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पृष्ठ सख्या 





निनेद्‌न 
धिय पाडव प्रयर 1 भ्स्तुत पुस्दक लकर प्रापके सम्बुल 
उपस्थित होतार माणा है पटकर प्रसन्नता प्रात फणे । कु 
समय पूव अप भीमान्‌ १।० राममूर्तिं जी का जयपुर श्यमागमन 
हा क्षीर मुमे दृशं कसते का सौमाग्य प्राप्त इषा उस समय 
से भाप प्ुललित पम्बर स्यास्य सम्वम्धी उपदेर्थो को श्रयण 
करमेरे दूय मं विचार उस्प्न ह्ुभादहैकि यदि ममी के 
सारूप्य सम्पग्यी पुस्तक षी रखना कर तो अति उच्तमदे। 
धस्त मं लिन मिन महत्वपूरण तथा गूदातिगद चियिघ विष्णो 
का दिगूक॑न कपनेकी चे्टाक्ीमहिचेनीरत्त या रस, 
लएमदूए्यक या हानिकारक इन सय यातौ का नणय पाठक्नौ की 
स्थि पर निर्म॑र्ै। पुस्तकमें स्मरायुभूत यिषया के अतिरि 
न्य पुस्तक खे मी थत्र पतवर सष्टायता ल्ली ग है, चत उनक 
स्वय लेखको से प्तमा प्राया ह । अन्तमें म भीमान्‌ पो० राम 
, मूतिं "कलियुगं मीम का हदय से छत & कि भिन्दमि 
पुस्तक की भूमिका क्िखमे की पा की । पुस्तक को स्थानामाष 
फे कारणा धूया भाम्पर्यो से षच सं प्रकार से संधिप्त नने 
क प्रयस्तं किया शया है घस्ना पुस्तक में परस्सुत प्रध्ये विपथ पर 
पक पक पुस्तफ लिखी सा सकती थी । यतरि फिप्ती ने मी पुस्तषः 
के मनन पूवक अद्चापाम्स श्माप्ययन कर धक मी स्यास्थ्य 
प्रदायफ नियम का पालम क्रियातो छपने परिथष को सफल 


लमभूरगा । 
निषेव ~~ 


४ दयाशेङर पाठक मेरे्िर्ट ! 
॥ 


| 


निवेदन 

परिय पाठक प्रवर ! अस्तुत पुस्तक लेकर मापे सम्मुख 
उपस्थित धोता आशा है पकर भलन्नता प्राप्त करगे । कुठ 
समय पूय अव श्रीमान्‌ भ्रं राममूतिं जी का जयपुर श्॒मागमन 
ष्या भौर सुम दर्शन करने का खौभाग्य पराप्त ह्या उस समय 
से श्रापके ललित पुन्दर स्थास्थ्य सखम्बस्धी उपदेशो फा ध्रवण 
करमेरे द्यम पिघार उन्न हुभाद्ैकि यवि मभी केर 
स्वास्थ्य सम्यन्धी पुस्तक की सचना करे तो अति उत्तमदा । 
पुस्वकः मे जिन भिन महत्वपूं तथा गूढाविगद्र विविघ धिप 
का दिगरध्व॑न फरमेकी चे्ठाकीग दैवे नीरद या ससस, 
स्ञामदायफ या हानिकारक ध्न सय यार्तो का निर्णय पाठकों की 
सुखि प्रर निर्मरदै। पुस्वक में स्यायुभूव षिपयेों फे अतिरिक्त 
शम्य पुस्तफा से भी यग्न तत्र सष्टायता क्षी गरं है, अरत" उनके 
सष्टवय किलक से कमा प्रार्थी ह । चन्त मे मै धीमान्‌ मो रम- 
मूतिं "कषियुण मीम का श्य से छतर ह फि सिम्दोने 
पुस्थक की भूमिका क्षिखमे की एषा फी । पुस्वक फो स्थानामाष 
फे कारण घुथा भराम्वरो खे धसा सं प्रकार से स्षित वनने 
क्षा प्रयदा किया णया है षप्ना पुस्तक में प्रस्तुत प्रष्येक विपथ पर 
पक पक पुस्तक लिखी जा सकती थी । यद्वि किती ने मी पुस्त 
के थमम पूर्वक अद्योपन्ति आध्ययन कर एक मी स्वास्थ्य 
प्रदायक नियम का पालन किथांवे। मै छपे परिश्चम को पफल 
समथुरभा । । 


निषेक ~ 
५4 दयाशङ्कर पाठक मेदेिस्ट । 


भूमिका 


पारक प्रचर | थह धात प्रकाश करते हुये प्रसक्ता प्रात होती 
दै फि शुभे पेसे विपय की पुस्तक की भूमिका लिने फो किये 
कष्टा णया ए कि सिप्तसे मुभे स्यामाधिक स्नेह है भौर जि 
भ्यवहार तया प्रचार में मै श्पनी ्रवस्था का विशेष भाग भ्पतीत 
कर चुका हु । 
भ € [4 
श्रीमान्‌ भीराज सघामदाराजा मानिहजी खवपुराघीश के 
तरिक्ञकोरस्तथ पर जव मेरा जयपुर सामा इभा । उसी थसर पर 
इख पुस्तक के रखयिसा मीयुत षयाग््ुर पाठक ( शङ्कर मूतिं ) 
खे मेस परिचय इषमा । नषयुया शङ्कर भूतिं मं मेरे यायाम 
सम्बन्धी चेक्षौ से स्वमाषतः पिगोप रखा परेम तथा उत्साह 
हणटिगोखरः हृश्भा । आपमे करई एक षिशेप नियमे का भिषघु टो 
कर मुभ से तु विपयिक रीति नीति की पृष वाष्ठुकी । 
13 3 भ 
" श्वोनष्टार विरषान छे हात चीकने पाठ ? 
शस उक्ति को चरिवाथं करते ष्ये आपन म्यायाम सम्बध 
पिपय को छद्यङ्गम करने मं विश्चप भ्रयद्म किया है भौर 
परमात्मा को शपा से उसी मे भली माति योग्यता धत्त की है 
भिका प्रविफल्त स्वरूप ह भस्वाम्प्य शिष्ता" नामक पुस्वक 


पुस्तक पर सम्मतियाँ । 


कलियुग फे मीम जगद्रिण्यात भरो° रममूततिं लिखते ६! 

। षस पुस्तक में ङेखक ने भ्राचीन भारतीय ध्यायाम रिका 
पचति का महस्य दिखाते हुये भमापुनिक पाश्चात्य प्रणाली फी 
शरुटियौ का दिग्दशंन कराया षै प्नौर उखकी पुष्टिम प्रमाख 
म्यरूप संसार ष जगदिख्यात मस्लविच्या विशार का मारदीय 
पष्टकवानों फे साथ तुलनात्मक घणंन किया है भिससे लेखक फा 
लिद्ाप्न स्पष्टो जाता 


८ 1 {3 


श्रासेग्यता के किये मुप्य की मैविक दिमचर्या, आहार पिदार, 
स्पायाम प्राणायाम, च्रक्षघयं, सदपामचय, पथ्यापप्य तथा अन्य 
श्ाषक््यक उपयोगी पिषर्यौ फा वद्ी योभ्यसा फे साथ समविश 
कियागयादै। 

प० रघुनन्द नप्रसाद्‌ प° प०, ङी० प० घी० हा स्फुल परली 
गढ से लिसते है - 

भ्राचीन श्राय ल्लोगो की ध्यायाम पद्धति खे मलुष्य कैसे फिसमा 
यल्लवाम्‌ टो सकता है यद पात शस पुस्तक में दिर गई है। 
निभ्सम्देष् पुस्तक घडे काम की षै । स्पस्थ रहने फे लिये स्यवहार 
मै छाने योग्य घातो फा पडी खरकता पूरक षणंन फिया मया षै । 
माषा ममोहर है ष दपा न्द्र द । पुस्तक हरएक पिचार्थीय 
सघयुघक को अपस्य पदुनीं चादिये 1 राशा फी जा सकती है कि 
श्ख पुस्तक मे क्षिणिस विषयों का सम्यक्‌, परान-दोने पर ठाफूर 


( २ ) 
श्राप सख्यौ फे सामने प्रस्तुत पै! इस पुस्तक मे क्ेजक ने 
प्राचीन भर्तीय व्यायाम शिष्चा पयति फा मष्त्य दिखाते हरे 
.अघुनिक पाश्चात्य प्रणाली की धुयियें का विष्वरशंन कराया रै 
शौर उखकी पुष्टि मँ प्रमाण स्वरूप ससार फे जगत्‌ विख्यात महन 
विधा षिशारषौ का भारतीय प्लवानां फे घाथ तुल्लमासक 
वणन किया है जिससे लेखक फा खिद्धान्त स्पष्ट हो जाता ६। 

१ ४, भ्र # 
श्मारोग्यसा के लिये मनुष्य ' की भैतिक्र विनिचय्यी, श्रादारं 
विददार घ्यायाम प्राणायाम, ्र्यचर्य, सदयाय, पथ्या पदय सथा 
पन्य भ्रावर्यक खप्योगी विषयें का बष्री याग्यता फे साथ 
, खमे किया भया द । यह पुस्तक सर्वं साधारण को कितनी 
उपादेय है यष्ट खद्रवय पाठकौ के पुस्तकायल्लोकम से शाव 


होगा। | 


पुस्तक पर सम्मति्याँ । 


{ कलियुग के मीम जगद्िख्याव प्रो" रममूरिं लिणवे ह - 

¡ षस पुस्तक में केखक ने प्रान मारतीय व्यायाम यिका 
¡ पद्धति का महत्य दिखते ष्ये भुमिः पाश्चात्य प्रणाली की 
॥ुटियो का दिग्पशंम कराया षै श्रौर उषक्ी पुष्टिम प्रमा 
(स्वरूप प्रसार फे जगदिख्यात मस्नविद्या विशार का मारतीय 
पदल्तयामौ फे साथ तुल्ञनात्मक षणंम फिया है जिससे लेखकः का 
चिद्धान् स्पष्टो जता 


म ग< 3 


श्ारोग्यता फे लिये मञुष्य की मैतिक पिनि्र्या, भ्राहारविहार, 
स्याधाम प्राणायाम,.परह्मघयं, सदयामक्ष्य, पथ्यापथ्य तथा अन्य 
छाषश्यक उपयोगी विषयो का घी योम्यता फे साथ समयश 


करियाभयादहे। 


प० रघुनन्द्नप्रसाद्‌ पम० ८०, डी° प० वीर हं स्फूल श्री 
गदु खे लिजते दै-- 


श्राखीन आयं छ्लोगो की ध्यायाम पद्चवि से मलुष्य छसे किना 
यल्लयान्‌ दो सकता दै यह घात दख पुस्क मे दिखा परं है। 
निश्छनदेष पुस्तक यङे काम की है । स्वस्य रहने षे तिये म्ययद्ार 
भँ ज्ञाने योम्य धाौ क्रा वडी सरल्तता पू्यंक धणंन किया णया ¶ै । 
मापा मनोर है व छुपा छन्दर ए । पुस्तक हर पक पिदार्थाच 
नषयुवक को यश्य पट़नीं खाहिये। > फीजास्कतीटैनि 
श्सं पुस्तक में कषिजिव विषयो फा देने. -^ 


वेयौ की श्रधिकः भायश्यकता न स्पेगी । च्छा ्ो यदि मारे 
अयं स्फूल पुस्तक को पाठन प्रम में लेह । | 
, या० जगननारायन मष्रोत्रा धी० पण हैखमास्टर ी० पर 
घी० स्कूल गाजीपुर किखते है-- | 

श्री मष्टयानन्द शवाष्दौ फे अचसर पर इस पुस्वक का 
निकलना घडा रपोत्पादक है । सश्च पृष्ठा जय तो हमारी भ्रघे 
गति का पक माघ कारण शासीरिफ वनति ही है-धर्येक भये 
या प्रथम कर्तव्य हे कि सष खे पूः स्वस्थ रष कर दलयान्‌ पने। 
स्वास्थ्य अच्छा रफने के तिये सिवनी मी बातो के क्षान की भाष 
श्यकता ये सप घडी सरलता पूर्वक मनोहर आपा भे स 
पुस्सक्ष मे मा दी गर ह ¡ प्रत्येक नवयुषक विचार्थी आय 
सखन का क्ष्य है कि इस पुस्तक को अवश्य परः च ष्यायाम 
स्यादि दरार प्राचीन आर्यो जख दवान्‌ होमे का प्रयत्न करे । 

प० हप्मिसादे शमां बी० ८० हैडमास्टर राह्मण स्फू भाग 
ल्िणसे ईै-- ` । 

„ डाणुरववैसौ मे छं नवीं रला--दवाष्य म धन कचं 
करमा पिश्छल प्यथ हे } स्वास्थय पराृतिक नियमो के पालन कमे 
ही से भिलसा है शल प्राचीन श्चायं सिन्त के ्नुखार यदि 
केर अनना प्वादता दै कि ये नियम कोन से हं जिनका पालन 
करने से हम कमी बीमार नी परमे ठो इस पुस्ठक को भवय 
पदे 1 पराष्वीन च शर्याचीन पूर्वीय चया पावास्य शसीर पिष्ठानसम् 
भ्य समी आनने येण्य यातौ का प्षमवेश्च किया पया ह । पुस्त 

¬५ षडी खपयोगी दै 1 भाषा कलिव तथा दपा घछुम्दर दै। 


स्वास्थ्य शिक्षा 


आरोग्यता ; 


(एल ह्दवे1ट8 [15917 ०० पट लवः 15 [ल्व , 
(116 प्088॥ [ए र्ला० 88573, पल्वाधु 15 फल्वो 
[तह 110 18 गा 18 एनम ५) च] [5 कष्युतौः , 
रट एण्णगल्अ 6००‰ प्ल {79 ए००्व्‌ <तत्र. 
--0)/ ^ > 
भर्पात- संसार मं प्योसम पस्तु स्वास्य ही है। सपं वसुभा पम्पपर 
तते हये पीदा भित पृक सघ्नाट दीन दै किन्तु एक षीम युख्य जिसका 


ङ स्वास्प्य परिपूण ह धमान र 1 
तथा 


धमय फाममेषटाखा, ्ारोग्यंमूलमुष्ठमम्‌ । 
अयाद्‌--पम भर्यं काम मोक्षादिं का भरू मन्द्र भारोग्यवा हो है । 
शेग्यठाका मचुप्य खीयम से भनि सम्बन्ध 
ह शथवा यो किये छि श्रयेग्यता मनुष्य 
जीवन का मूले ष से स्वर्गाय सुख के समाम 
स्र्घ॑वा प्ुखदायक् है । प्रस्येक मनुष्य भपनी 
भ्रायु घटामे दने मे स्यर्तज्र है, चदे यद 
पपन दुष्कमीं दारा कराक्त काल का कल घन आय प्र 
गाहे ्सेम्ययर््ंक नियमा का पालन कर कौर्मं जमन 








श स्वास्थ्य पिदा 





[दणत्त्प, पालाह 15 7० पिद्णत्‌ प्प्ल अतपण्त, पिव | ौ 
१० 0०0 दष्टा इपञप्मा5 २ 1०85, अर्थात्‌ आलस्य जीवन कां 
शश्र है चीर धेतन्यवा के समान मयुप्य जौघन का कोद खष्टायक 
मही है) खरांश यष्ट कि जो म्ुप्य श्राणमूतं शक्तिषौ का 
भराफृतिक नियतौ फे विस ष्यव्ार करता ष उची घम्यूएं 
शारीरिकः शक्तियाँ शीघ्र की पराव होने लगती दै भ्रौर उसके 
मिमान मानष मंडल मे मान म्न तथा शने आपदा का 
सामना करना पडता टै । शरीर सम्ण रहने से ससार दुःक्लमय 
श्रौर श्रासेग्य रहने से छुखमय प्रतीत होता दै श्रव मयुरप्यो का 
कर्न्य दै फि षष प्राकुतिक नियमाजुखार चकं कर सम्पूणं स्वास्प्य 
का उपभोग करं । भोजन, घायु,घ्यायाम यादि स्वरास्ष्य सम्बन्धी 
मार्भिंक सिद्धान्तो पर्णि पाठन करने ही फे कारण हमारी 
शक्य निर्यत होती जा री ह ! धस्तु हम उन्हीं विषयो का 
क्रमग्य उर्लेख फरते है । जय हम प्राचीन श्रौर आा्ठुनिक कालल व 
पारस्परिक वशा की तुकना कस्ते सेः यह कषे विना कदापि महीं 
र्दा जाता किः जनता के शासेस्य शौर ज के प्राकुविक स्वामा- 
धिक माग. से मरक कर कुभिमसा छे पथ पर पदापपंण फने धी 
के कारण श्ाज सकल श्योक-रोग आदि नाना प्रकार कौ ष्पाधियां 
से माक्रान्व वी दिखा पडती षै । दमासा यह कन्य दै मि 
हम जीवन को शी धनासे श्नीर निरोग. र्मे के लिये सीधे-खादे, 
भाकुतिक मामं प्रहरण करें 1 


॥. 


म्राृतिक मनुण्य दिनचर्या 





यदि भपना कर्णान बाप दै दते, 
बं मायु सुम स्यास्य पण यदि षष्ट हं ; 
त स्वामापिकता से माता ओद्धिमि, 
रिय प्रति प्रव्रित शुखं फे माग पर ॥ 
--स्वामाविक जीषन । 


& ‰ प्येक मनुष्य के सिये श्पना स्वास्थ्य ष्ठुरक्िव 
\ रखने की श्च्छा श्रौर श्रयस्न करना पोल 
पर्मायश्यफ शी नष्टी है षरन्‌ स्याभायिक 
नियम द । किन्तु षसंमान कालम सेमे शौर 
रोगियों की सस्या प्रति धिम भरपिक होती 
सनका ही जाती है । वास्सव मै शरीर स्वय 
कमी रोगी नहीं होप्ता घस्न्‌ शरीर में प्रथमष्टीष्छे नाना प्रकार 
चै श्ममिएकाये पदार्थो का स्वयं ही खानघ्राम्य स्थापित श्हता 
ट मोरशूसरे हम मूखंतावश्‌ ध्ाक्ार-विष्टार, कुपध्यावि द्वारा उनकी 
शमीरः भी सहायता करसे दं । प्रथम ता शरीर हो यथाखाष्य 
करिखी दामिकारफ षस्तु का अन्दर भने सदी देता क्योकि सांघ, 
पलीमा, मस, मूषि क्षप म॑ भित मिन्न मागो शारा प्रषिक्तख 
चिक्तार निकलते शी श्वे है । मस्वु दमं खचिवदैकिह्टमरन 





६ स्वास्थ्य शिष्ठा 


पदार्थो कां उपयोग न छर फि भिना परमाव सखन करें 
हमारी शारीरिक दन्दियेा फो वृथा श्पनी शक्ति न सोनी पदे! 
किचित्‌, स्पासायिक श्मापत्‌ की श्रोता देवि टी हमार 
शासीरिक स्नायु समुह वरन्त मय सूचक खंफत कर दैवे है श्र, 
उनके प्रतिक्तार हितार्थं साधन मी घनला देते दै । यथा अलया ` 
धिक सर्द ग्म फा श्रदुभव म चचा से क्षात ्ोता है प्रीर 
घखौ की श्रावद्यकतः प्रतीत होती ह, शरथषा कोर विनका शादि 
रसौ कफे पास शाते ्ी प्यास स्वयं यम्द्‌ टो जातौ दै । प्रयमता 
शरीर अवयय ष यथाशक्ति स्वयं अपनी रदा याप कर ते ह 
च्रसमर्थं होने पर मे सूचना दै देते है । उस स्मय मार्य 
करसंध्यदहै फि दम उनक्ती रक्षा पाचि खाघनेों छार कर 
न कि ख्णफो श्था माव्क प्ौपयिये से श्नौर भी शकि्टीन 
यना 54 । स्त्य (५ प्रहभाधैा 18 प्ठाट ८३४12 1०8६ पाण ण्व्य 
निस्सन्येह्‌ ˆ मदुप्य विना श्वौषयि श्चुपान फे दीघं षन 
धात फर सकता दै । किन्तु भ्राज कल फे मनु्या की यही 
चारणा है फि दम वेशेएट षूषाञनौ फे पान कयि पिना कदापि 
शङ्िशाली मष्टी हे सकते \ यद्यपि भ्राज फल प्रत्येकं समा 
ग्वार-पष्रौ सथा प्रत्येकः ग्रा चयी दीघां पर यदे चडधे दिलचस्प 
भन मेा्टफ दुघा कफे धिह्टापन षष्टिर ्ठोते है तथापि; 
मद्य नाना प्रकार चमी ऊनपद्नाग्यनी घीमार्पिं क्यारा अकाल 
फाल फे पयस टी दाते आते है 1 यिदाने का कथन दै कि रोगा 
का शरीर मं उत्पन्न दोना भ्राकूसिकः नियम मो है 1 घरन्‌ श्रायेग्य 
न नियमा कै विपरीत कायै फरनेसे ्ोञजो शसीस्म 


प्राठिफ मनुष्य दिनम्र््यां ट 


1 पिप मैल घश्चित होता है ओर सब ध्रकृति फे उखफो धार 
निकालने या युद करने फा यन करसे खमय ज कट ्ुमव 
| धोता उसी का नाम सोग उत्पच्च हाना ै। मव हमारा क॑स्य 
्ैकिदम पृषेसेहीपेखा यत्तकरे फि मैल शरीरम सञ्चित 
| हो नदो श्चौर मारी न्ये क्षो शया पर्थिम मन करमा पदे । 
| जो मञष्य पुरपत्व पान करने फ क्षिये प्राकृतिक नियमे फा 
। रज्ञ घन कर शभा वीयस्वम्मन श्चापि वियैद्यी हानिकारक श्रौप 
, धिये की मस्ार फरते है षह विना विरे स्वयै भयने 
वैरम कुव्बाङी मास्वे है प्येकि पिपयासरू षस्सुयं कुष्ठ समय 
छक तो श्षपना प्रमाव पिणत है किन्तु रन्त मे इनफा परिणा 
पमप्यन्ठ ामिषफारक शष्टिगोचर धता दै । यथि शस्य पष्य 
ता भ्राज कल फेरे मी ्ष्चे पुरपाथे के श्रसल्ली मसलेय फो 
न्ट आनवे £ । च्या पुखुयत्य समीषगं के सम्मुख यवकमे पे 
लियेदै,या पिपयभोग मेँ शधि समय छक लिप्त रहने फा 
षौ नाम सश्वा पुख्पार्यं दै सार्व यष है कि श्राञ सफल 
पुखपस्य रौर घीय की शृता फे विपय सख्य पुर्यो फे मन मे षदे 
विलष्ठण खूप मे पविष्ट ्ो गये है । प्रथम खा तयंणता के ओश्ीले 
वदे षये रक म मिर्यलवा की खस्माघना ही फा, दूसरे पण 
यद्‌ निर्थलता भौषभ्ि से द्र टो सकलो दै १ लव हो यष है 
किः श्यारौरिक शन्दिया फा उचित रीतिसे उययेगन फरमेसे 
ज्ञो मम॑ स्थाना मं पीदा गतुयव ोती है उसो का नाम भिवता 
दै! श्टक्ति षर दिवां प्रयम शरीरस्य शेग छा नाश करा 
उचित है पर्याफि अशकिया निर्षल्लया कें येग नी घगन्‌ 


( स्वास्थ्य शिष्ठा 


सेम घाली स्थिति दै प्रथम रोग का परिणाम ट । दैण्यरने श्री 
रद्ध दित्थं स्वय षौ चार रास्ते स्थिम कर दिये ह । भथ 
नो क्षै फे कि अिनफे छाया रक ध्राधि से सम्मिलित कार्वोनिह 
नस भाप स्वक = निकलतो रदती दै । दूसरे त्वचा कि भि, 
दास पसीना निकलत दै श्रौर योम शूप छारा शुद्ध पवन प्रवेष 
कर रक छ शु करती है । तीसरे गुदा भौर चौये मूषरनधिष 
कि सिन्ते घ्वारा शरीर फे न्य मलीन पदार्थं धरार निकले 
र्दवे ह । प्रथम सो मनुष्य फो यही उचित दै फि षष इन्दी चाः 
रास्ौ द्रा यथाशक्ति शसीर शद्ध रखे शौर यदि णोग उप 
मीद्ोजायवा विैली दवाप्यो का उपयोग नकर प्राक 
पिंप्याखेष्टी उसे मिटाने का उपाय फर । कारण दूबापयो घे 
प्रथम सेग तो दय खाता षै किन्तु उसी मू जड न्ट नही 
होती भ्रौर कुष्ठ खमय पयात्‌ पुन केर अन्य नवीन रूप धाव, 
कर उत्पच्च टौ आता षै । यथा डाक्टर पसीने के लिये “डाय 
फोरेटिकः, का उपयोग कस्ते ह । इससे पलतीना तो मशी मोष 
श्नाता क परण्तु च्छा गति मन्द्‌ पड जात्री है क्पाकि अब 
भ्ाकूषिक नियमैः के विरुद्ध शारीरिक अचय फे! काये कना 
पदवा टे सो किर उसका स्यामाविक घल क्षीण टो आघा ै। 
हमारे पूर्व कृबजियत छो प्रणायाम तथा उपवास चिकिर्षा , 
द्वारा दूर करते थे किन्तु धराज कल केलोमेल अयषा फट 
खार्ट आवि का उपयोग करने टौ मं मान्यता मानते है । 

के द्येपक के खलाय मिद्धी के सेल का सीस्प तथा मनमे्क पुय! 
चे धज के षाय मिय के वेक खय सैन्यो की भरमार दै । 


, प्रा चिक मनुष्य दिनचर्यां ह 


मायषिक स्तौनदरयेवर्धंक साधने को स्याग कर श्रपाकूृतिक उप- 
योर्गो वारा ्ेषियों की कमर पतल्लो करना, चीन की लङि 
पटी मंति पैसे कषे श्रता पूरक डौखन के धूर म मसे भसे 
कर छोटा रखमा श्रथवा पतुरिस्वान की सियो की माति भ्ालस्य 
पं रख मोरा धननेष्ठी मे उच्यता श्रनुमान करते ह । क्यार 
-स्लेसित नियमे से यहष्टात मषीं होता कि भाज कल जनिता 
(सूतिक प्मासेग्य प्लौम्दयंवर्खक उम भियमेो का कृं मी पिवरार 
मषी करती क्रि जिनके दास हमारे पृषं नीरोग तथा सुन्दरता 
फी मूतं भौर घौरता के परयतार माने गये द । हम चप्ाकूतिक 
(पा भारम्य्ो दारा गन्तप्यदरशाक्षे भूषन विपरीत मार्गाचुगामी 
षो णये ता किर स्वंदा सेगप्रसित रहने में पपा म्पे रै १ 
स्थ प्े प्रथम मलुष्य श्च प्रात काल उठने फा श्रम्यासी होमा 
कल्लामय्ायक है । सये†वय से पूयं हौ शपनागारके( स्यागने पाला 
मलुभ्य सैष नीरोग श्हता षै ! प्रातकाल फी पयन रोग हित 
अगव तुष्य हवी षै । विति चदे क घाते रने से अन मस्ीन 
रहने कषे भरविरिछ समस्व शर भालस्य पं ष्दता है थद 
स्वाभाविक नियम है कि मचुप्य प्रातश्काल उठ्वे टी मल 
सूघ्ादि मित्य भावश्यक कर्मो खे विख्जन धोता दै । भचुष्य 
धिका विस्तरे से उटवे ष्टी सुरन् पालने की शरण शेते 
चिन्त देखा करमा क्ञामदप्यफ नहीं करोक्षि पेसा करमे ते यस्त 
साफ नष्ट एोवा श्स्तु छृष्ध घमय ठहर कर॒ भर्थात्‌ जय शौष 
पेम छषेग षौ जये दव लाना उचिव है । शीच-पूप्रादि येर्गो को 
तेना रित मष्ट पया पेखा करने से पेय होने की सम्मा 


५ 


५ 


१० स्वास्थ्य रिप्ता 





धना तथा प्फ भ्रफार फी विकलता उत्पन्न टो जाती षे । शौच कमं 
छे पवात्‌ ाषद्स्त तेते समय श्वीसलत जल फा उपयोग फसना 
उचित दै क्योकि गरम जल से थवाक्छीर शादि रोग ोने कामय 
1 शौच फर्म फे पश्चात्‌ शीवल जल से हौ मुखादि धोना उचित 
दै । यथाशक्ति छुक्ञे ्रधिक करने से ति डादृ की जदं मूत 
धोने फे तिरि खधिर करे गरम पूयिन श्रयसखृरे निकल अति है । 
परण्लि म मी पीतलजल फे धीर लगाने से नेर ष्णि सीत्य तथा 
पक प्रफार फी शीतलता उत्पन्न होती है । उपयुक्त कर्मी से भ्रव ' 
काश्य पा तैल मर्दन शरीर पुटि दितार्थं लाम-परद्‌ है किन्तु भाम 

कल मे दस धराचीन प्रथाक्ता प्रायः लोप टी प्रतीत सा जावा 
्ै परन्तु सिर मं तेल डालने का ष्य्ठमं द्यो ट्रे समी ४ 
समाया हृश्ना दै । दा, यवि तिर पर भ्राज खमयाद्धखार पफ पक 

धालिष्त ल्म्थे घाल म स्ख फिर तेल डाला जाय तो अवश्य लाम 
भ्रस्‌ है, लम्ये घालौ मं वेल लगाना भानो केषल रीपटाप का ही 

प्योतक 1 नि 


॥ 


५ 
स्नान व हवा ~ 





मिद्रादादभ्रमषटर स्थेदकण्टुगृपापदम्‌ । 

षु मरूष्रं श्रेष्टं सपे म्विय विशोघमम्‌ ॥ 

सम्बरा पापो परमन प॒ष्रं पुस्स्य पपनम्‌ । 

र्त प्रभादनच्ापि स्नाम मग्नेश्चदुीपनम्‌ 0 
--्वास्म्य र्षा 


स्नान 

„धति निद्रा, दाह, धकान, पसीना, णाख-युजल्ती 
श्रीर्‌ प्यास के लिये स्मान हितकर ए । स्नान 
स्यास्थ्य को हितफर दै) मैल दूर करने घले 
खपार्यो में परमोत्तम है) समस्त श्न्धिर्योका 
श्योधन करता है । स्नाम करने से चि भरसप्न 
€ ष्टोता ह, पुष्पां यदृता है, एकस घा 

ह भौर श्रग्निदीति दोतीदै। 
वैल मर्दन के पदवास्‌ स्नानं फी अआआवशयक्वा होसी 
| गमं जन्मे ठंडा मिला कर यार्ड मे गमं मिल्लाकर 
स्मान रना उचित नहीं । स्नान करते समय मूषरेन्द्ियको 
, शीतल अल पते वार वार धोना ठीक ह्ै। कारण पेखा कस्नेप्ते 
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मनुष्य षो छम्धा यना देने घाली फामोचजक,शकिमन्द हो जतं 
है शरीर चिच्च फो प्क प्रकार की विशेष शाम्वि अुमष दती ट। 
मचुप्य के किमाग फे नीचे ही गर्मी भधिक उत्पन्न होी है ओ 
रोग फाघर कै अस्तु सल स्थान फेः यार धार धोना टीरू १। 
दरस षिपय के पुष्टिितार्थं यह प्रमाण पर्य दै कि र्म 
पूर्वजा ने सयोवर मे स्नान करना क्लिखा है तथा पाचात्य विद्‌ 
ॐाषटर सुरंकोनी ने यय को कि जिखमे करि माग शवा रत 
है डीक ष्टौ थतलाया है । स्नान का स्थान पेता होना चाये 
मि जद पथन सयेग मी प्रषाहिव न हो श्चौर न अधिक मनद 
हष 1 हमासा स्नान खे यष ्चमिप्राय नी कि दो चार लोे क्षि 
पर उद्धे क्षिये वस स्नान खे चुष्ी पार वरन. स्मान फे पर्चा 
या मध्यमे किसी मेरे दुदर घस्मर से शरीर फो खव रद्र क 
-पोखना चाद्ये प्ोकि श्वासरिष परिधम फे परचात्‌ शायोर फ 
अन्दर से पकः प्रकार का एूपित मल निकल कर रोम कौ 
न्व्‌ करदेतादै षि जिनके दारा पवन न्द्र प्रवेश्य कर ठ 
-शद्ध कर्ती दवै । दखरे फेला करने खे श्वरीर म एफ प्रकार की 
खरि उत्पन्न दोती है जौ स्नाचान्तर लामद्टायक्ष है । स्नान के 
प्चाप्‌ कषठ रेग्वसराधन भरी करना मचुप्य कव्य है 1 म्न 
करे खे मुष्य फ शुख मयडल पर पक शरफार का विेपवेजवर्िटं 
देने लगसा दै । ठच्‌ पश्य्‌ हरम षस्पौ की प्यवशयकवा होती 
शे स्तु चिव है किं दमः घस्मर धैय एौकतेनदाले पने यपीकि 

\. स्व कपडे हमारे शासेरिक शययर्यो के षदृने मं षाधा 

#: । घस्र खद्ैय स्यरुषठ र्णने उचित ह क्योकि देता कण 


(+ क "~ कणि ॥९.,; 


“खे चित्त श्रानन्व्िव कथा मोखमन भें सुखि शोयी द! शुखार 

अतिसार, ने येग, फान के येग, घायु सेग, पेर फा द्मफरा, 
पीनस शौर अजीणं रोग धा स्नान न कर । कसरत करे खी 
{पसग करफे धा पसीने मं लतपतत श्राकर स्नान करना मी 
सेगर कारक है» 

ं ˆ हवा 


यदि मको वममर हयान मिक्तो दमाय घ्मश्वाहो 
।जाये । परम्तु रेश्यरने हप्रा शख भांति निमिंतकी दै कि हम 
प्रतिक्षण भत्येक स्थानो मे प्राप्त होती रहती दै । यह धारुतिक 
रल सिन्त है कि अन सस्ुषाय के पकव होने से धाख-पाद 
या शतक शरीरके खडने य चीर्जो के गसने से हया विपैली 
होखाती है । किमु रभ्वरने इन खयभ्राणवागक दोपे पे उपाय शवसः 
है कि जव मल्रयमास्व फे मन्द्‌ मन्द्‌ फोके चते सो दूपिव पम 
को खडा क्ते तेह ख पयनद्टारा षी र शुद्ध हो पाचनशफि 
दीव ष्ोवी 1 मनुष्य भिस धृष मे निषास करे रखी फिड़ 
कियाँ शुली र्लनी चादि ताकि दूपिव धाय निर्षांसि् भौर 
श॒ षायु मुर परिमाण से पिट दोवी रे । कृपं का भनु 
मानदौ कि जला० 170 चमा०६ लाला (तात फक्लणा पाष 
शर्या जिख गृह मं प्रकाश प्रयेश गी करता षाँ टार 
कयस्य ायगा । मुख दैक कर खाना मी पफ कुटेष है षयि मुख 
खे निर्षासिस पयन पुनः पुन प्रहण करनी पट्वी है सो स्यास्थ्य- 
दिव श्रभिशट्कारक होती "दै । हषा मे चार षस्सुयं घस्मिलिस 
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है--प्टकी धावस्तीजन, दूरी नाटोजन, तीखसी कारन, भौ 
चौथी का्वोनिक पसि गे । ्राकसीजन शौर नाषटोजन वनं 
प्राणद है किन्तु श्चकेले एक मे फे मी जीय जीचिव नष्टौ ए 
सता 1 दैषषर ने ध्न दोनो फो सख परिमाणा से मिलाया है प 
इनसे फिसी माति का अय नहीं । फार्वन फोयलो से उत्प धोता 
दै फार्थोनिफ पसि गेस भराणियेः को प्राण दर्ता ह, पिन्तं 
क्रा सुख्य खाद्य प्रायं है । फार्वेन का हवा मे २५०० मार्गो मेसे 
फ माग होता है मौर प्क माग श्रायल्तीजत श्नौर चार्भाग 
नाष्टोजन धोता है । किखी सी धरफार फे रोगोपचार फ तिव 
परिषतंन धेयस्फर धै । खान्सयाक्तौ फा फथन ष्ट पि एक षां 
भवम दाका योम सार खेर ्ोता है । ठी हवा गमं घे भौर 
खली वा वर एवा से मारी दती है । कारयोनिक विड गेऽ 
फी उत्पति रथिक मचुष्यें फे पक होने, घासपात घ फलपू 
पड्नेप्े देती दै टया नियम से च्धिकदूपिठ हाती है समं 
दीपक पज्यलित नष्ठी रह सकता, धस्तु जीव माच फो भधिक दिनि 
के न्द्‌ मकाना भें निके पूं खफी परीक्षा फर देखनी 
चाद्ये । पानी की भाप यदि पयन में सम्मिलित नष्ोवो नरकं 
पेड ्नौरन ष्तः जीय षी ओधिव रद सकता ह । यह दयं की ` 
सपि श्रादि गर्मी स्ते चषातीरै | हवा म ७९ नाष्टोजम (जीवार्क 
यायु ) २० &दे शाकिन ( प्राणणद्यायु ) ०७ कारथोनिष 
येच गख फा भाग दवा है । पानी की माप मयुष्य शसीर से, 
२ शवमटे मे लगमग पाँच षः घुट निकल फरती ह शौर भ्रायः 
से चौदह घम फीट कास्पानिकः पसि णे । ` # 


+ भोजन 
[9 1 
£ २६ € [ज्पाड 8०त्‌ व प०{ €द {०० प्पपदुप 
(लप फला श्ण ००त्‌, ०० [त्र वदा (0प्दयो). 
4 1161< ००व्‌ ०८ लत {पधा} पलव्‌ त८ 7ज्छप , 
^ शपः 17 0८ €दश्लटपाणह्‌ 15 2 80071 
0४८ 6०८ ९ ८०11. 
भर्थात्‌ मोमन नियमित समय पर एरो ङ्त भिक म दामो, सुखर्मे 
मङो भाति घाम भौर पामी कम पभो । प्रात-कार एका दोपहर धीर 
सन्प्या समय परा भोजम करना क्षेम द । 

म श्रधिकांश भक्ष्या स्य पवार्थो फे गुण दोप 
पर ध्यान मदेन फे शी कारण शनैः शयै 
ष्ण्दियें केदाख तथा रोगो से आफान्व 
धाते खले जवे ह । स्पाध्य के जये श्रपरि- 
मित शौर कम सामा दें ष्टी मगल 

४ कारी है, सघत मचुप्यकोा ्त॑यमी होना 

उनिव दै । साप्य द्रभ्यों से केषत शरीर यत्त धृद्धिही मदी धरन्‌ 

गीधन शूपी ज्याला खया प्रन्यकित श्दवी है । माजन 
गले पदार्थं शरीर गठन कस्ते ष, कारवम याजते रष्वा, 

ल याले चर्षीं अौर सिन सिन्न श्रकार्के रस यियिध पकार 
> ग्ता फी श्रयिः कर ख्पिर फो पुष्टता प्रवान कर्वे ह। 
स्पास्थ्य रका हित हठे घादे मोन की थायस्यकवा है 





५ 
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किन्तु स्का सादा मोजन कौनसा है इखफो सविस्तर उरू 
करने फी कोर विशेषतः नही यष्ट देश काल श्रवस्या भौर शर 
परः निर्भर है । साधारणतया यद कह सकते है किं दुग्ध ५२५ 
सर्वधेष्ठ है जो वाज्ञक से धृद्धतक कोसुखफर है । मावपि 
मँ क्लिला है कि-- 

ष्गोक्षीरं जीवनं षल्य रकविसानलापष्म्‌ । 

आयुष्य पुस रूत्पथ्यमेष्य ष्य रखायनम्‌ ॥ 

अर्थात्‌ गो दघ दीधं आवन भ्रौर यल का दाता, र्ठ पि 

शौर चात फा नाशक, पौखय घुद्धिः फा यदाने षाला रसाय 
है । मोजन नियमाजुखार नियत खमय पर रना लामवायम 
्ै परन्तु प्रपि्िन पक ष्टी प्रकार का मखम करना अठि 
्ै षपकि फेला करने से अरुचि अपच मन्दाग्नि भाषि प्रमे 
रोग उत्पन्न शेने की सम्भाषना ष ! माजन उदुरस्य करने के पष 
उखफो सुख मे मल्ली माति चयाया आय ताकि कटस्य गिट 
च्यि कार उसमे अधिक संयाग दे आये । इसे मेन शीषर 
पच्च आता भौर दांता का काम आतो को नही फरना पडवा । 
माजन करते समय मलुरप्यो की माससिक तथा श्चान्तरिक माष, 
मष्ट शाम्तिधव्‌ रहनी उचित ह 1 जे मजुष्य चिन्ताः म श्र्छु्र 
थवा फोधिव हे मेाञग करता है तो श्वा उसका मेख 
किना दी उन्तम फ्योनद्ो कथापि लाभप्रद नदी, ख्य ई 
नयत 18 ०८ एणन्छप ० 11{< चात तौलटर्पा?658 18 € द 
"५०१८7 ० ट्छाप्रा प्रथत खिन्ता ऊीषन का चिप प्रीय 
भण्लता स्यास्प्य ष्टृदधिः फ स्र्चोषठम 'उपाय दै । + 
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यष फर प्रमाणें ढारा सिदे फा कि भजन करसे खमय 

धिफ पानी पा मभ्य पे भयाद पवां पीना हाभिकारफ हैष 
6 पानी पीने से परिपफ पिया की क्षमता का शमाय दो लाता 
` । पैक शाख मे लिणा कि पदि पामी फियायुशखार पिथा सपि 
1 पपच फे लिये रामयाण तुल्य है । यह मोन के मध्यमे पियूष 
र श्नन्त मे पिष खमान होता है! यदुत से मुष्य मुरम्पे, सदम 
लया, रषी श्राधि मरि भोजन फरने फे पिक्नासी होते दै, 
षषे इदुग्य पन फरमे मं मी असमर्थं ह । अन्वमेध्न दुष्‌ 
पयो फा यष्टी परिणाम निकलता दै किठनको शीघ्र ही भामा 
ईति फे उद्र खम्पग्धी शग पैर लेते ष्टु द्ध भोजन करने से 
य शख होकर ाव्म-खम्यन्धी श्रचलास्रति चरन होवी दै 
रैर इन्धि पथां कायं करती ई । चहुत से फचम रिफर तने 
पर होते दकि श्रार्मार्ो को ससस मसा कर रवि विन 
ध्योपासंन में मिमस्न स्ते हं भौर सड हरं दुगम्वमय अमषय 
कार्यो को त्ताचना पर सोमरूपी चशमा छया उदृरस्थ कर जते 
\ चवा फिर सेग ोने पर उपचार में छैक सपय स्वाहा 
। जाँ तो पा परवाह | स्वास्थ्य सम्पावृना्थं सवं भे स्यणं 
प सिन्त क्ेयक यदी है फि पृं छुधिव हुये धिना मोन 
दपि न करे । ओ ष्याचियों ओव मार के व्यथित करती ह 

न्य की मू जखरान्नि की क्ति से धिक मद कर जाना 

; 1 चाषल् ्रधिफ खनि खे चर्वी धिक उच्पश्च होती है मत 
हु मेदा भरती दयेन क्षणता है कयापि निक घोषा हि क्योकि 
वत्त सव घे कम बलव्एयक पवायं है । मिष्टान्न शौर १,“ 

म्‌ 


(६ स्वास्थ्य शिक्षा 


पदार्थौ फी भस्मार मी पाचन शक्तिक्षो पौण कर देती है । -, 
फे पवात्‌ शीघ्र ही भोजन छर लेना प्या सेग्य प्रदायक नहीं ६। 
कारण स्नानेपरान्त पाकस्थली मे रक श्रे यु दोव है फ 
दं एमारे पूवज ने पूजापाठ-पद्धति प्रचलित कर रस है । ष्वा, 
लष्टसन श्वर गरम मखा से चिष्ठ मं श्रस्थिरता उत्पन्न होगी । 
उष्ण देशम तेल कम खाना हितकर शरीरय धीफो 
मकखन साया जावे ते शौर सी उत्तमष्टो । ॐक्ययकौ ~ 

हे कि मचुप्य के समयानुखार यनस्पत्याहार करना स्यास्स्य 
्ै श्योकि पेखा! न करने से रप खमयान्तर स्क दूषित हो र 
पिव सामक सेर दो आला है 1 फलाष्ारी मनुप्य चिरकाल ४ 
युषा रवे ह षपेपकि द्व रस उनके दाड-मास परजग 
छगने देखा 1 पाकखास्य पिपर काते इतना कना षै 
पाह ४० सटट्ुलस्णाटड स्णीली ए 6० ६० ६0८ £, 

876 1९६8६ 19 € ०४८८० 7 ए०भभो0ार ॥ /1 81/11 छर्थात्‌ यपि 
दिलके समेत साये मायं तो पौर मी लामषायक दै । जो “3 
मन्दाग्नि सथा भजीणं श्चादि पेरगो के उपचार हितार्थं - 
श्ौयधिर्य कर दार धैडे हए तो उस्त्रं उचिव है फि धष कु ५५ 
चक फल-व्यपहार श्रवस्य करं व्पोकि फर्लौ मे पक प्रकार का 
चोता दै ओ भप हिति खामदायक दै । दय घनेत्रौ की जस 
विकलता दर फर्ने, तथा पेट रक शरीर चद्र आमे पर 
मस्त करना सामपरदु है ! | 


मस्येक युय मञ्ुप्य के प्रति विस द" चछुराक मादद्रोजन, ५५ 
मग्ाग्णाक्लः पव्‌, ६ मप्त्जन दयौर ३ छुटांक नमक 


॥) 


भोखन १६ 


यादि भ्रपने भोजन में जाने ऽवित ध । श्ल, भाद्‌. भौर 
नौ म श्राकिसतसन का अधिक माग शता ६ | खादर दैरन का 
धनर फिणफरपडर्गु मे चारप माससे धिक सुरा 
तीषहै। उर क्िवत चीज्ञा फे भ्रतिरिक मोजन में फस्फोरस 
।र फास्ट दोना उचित है) फास्फोरछ मां सुषिर भौर 
देयौ में होता है, अधिकतर मलो फे मांस में । तथा फास्फेद 
पाज री तर्कारियो एल, एलो मे त्पन्न धोता है । ओ मलुप्य 
शा होना शाद ते। उनके उचित £ कि पह घज मेधा से 
-पय किशमिश् पादामादि के दूष मं श्रीरा कर खाये श्यौर 
नम्यूमिन यके पवार्यं असे शे दप धो श्चादि का उपय 
फ करं । सर्दीष रसात मे पेखे भोजम अ्रधिक क्षाम 
प्क ष्टोते ह। जो शीघ्र पाक हा परम्तु सामे जिनमें 
ए्यन भी अधिक्र हो षर्पोकि घी भादि पौटिफ पदार्थो कै सामे 
शीर शासीरिक परिधम भोज्याच॒सार म करने पसे पेट 
लीये फे भाग मं प्तक प्रकार फी चर्पीलमा शो जाती दहे 
जिघ्से पेटः भासी प्रतीत ने कछगता है । शीं रौर 
छख हिताः नारङगी भ्रादि तीद्ठण चरपरे फरो का उपयाय 
व्हायक | 
मनुष्य का स्यारूप्य श्नौर शक्ति भम पर निमर है । परम्तु 
पपौ की यिक्ष संस्या देसी है कि भिन्द यह माचूम नक्षि 
सी हुम कौन क्षा भोजन लामपव्‌ है ओो समस्व शारी- 
; शियः क लाम पर्हूखा सके नौर कौम सी पस्पुरप स्वास्म्म 
¡ ्ममि्टकासै ६ । रेखे मदुप्य क्षो ्वादियिकि ये < - 
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क 
शिषा-सस्यन्ी जो पुरस्ते उन्दं मिल स अभ्ययन करे, ठ 
उन्हं यथायेषभ्य सम्मति मिल सकती रै । 

लत । 
खमस्त पएथ्यी पर जल पः ष्टी प्रकार काषोता दै किर 
भूमान्ठर वस्तुयं खम्मलिच ष्टो जाने क ‹ कारण उसके लाम ॥ 
स्याद्‌ में परिषर्तन हयो जाता पानी दो प्रकारका होता 
प्क भारी, दूसरा दलका 1 मारी पानी मे पयार भाग अधिक शोत 
£ स्तु ध्नादि फटिनता छे पकठा षै किन्तु इसमे पोपक ~ 
अधिक तेद शौर उनफे उपयोग से लाम द । स्वाद्‌ मं ५ 
पानी खारी शौर एलका पानी मीढा रोता है । अल-शोधक ˆ 
ने श्रणु्रीरण यन्धर दारा सिद्ध कर विया है कि जलमेंश्रः- 
सदम जीव द! व पामी घानकर्‌ श्रौर यदि हो संके ते गरम 
पोना छुखकर शै षर्पौकि गरम करने के उसके हानिकारक 
मर करः नीचे धैर वाते है! सारो पानी का साप द्वायाजो 
यनाया जाता ह, जिसे मरेजञी भं द्िस्टिर-याटर कहते 
पाचकषिया फे लिये लामप्रद षै । जो पानी ठम पीठे हो 
शरीर मे पर्ुतेष्टी षो मागो मं विस्त हो जावा है ५५ 
भाग स्क यन जसां है न्नौर जो शघुपयेागी दोता ् 
मल मूध्रादि छारा वार निकलवा रता है 1 जल ` _ 
तरल युक्ति यष्ट टै कि चार सिद्धी के घटे ऊपरनौखे पक ' 
पर रके जाये 1 ऊपर के घद्ध फे पेदे मे पोँच-दु- छोटे धोटे चेव + 
स्वाफः घाल श्चौर कोयक्ते सद्टित पानी मर विया जाय } नी के 
भ कयसा कद रौर वाल कमः मर दी जाये तो र ५ 


मोन २१ 


“ घषर के पेदौ मे से रिख रिस कर मीचे फे घडे म भर जाय, देसे 
¦ जल को खय से उक्षम ममम षा्िये । राकृर तुरफोनी रित 
पुस्तक से श्रात ्टोसा षै फि जल चिक्ूत्सा द्वारा भी येग निवारण 
क्रिये जा स्सकतेहै। रोगो से फम शाष्ठान्त होमे कासय से त्तम 
(यदद उपाय है कि हम स्र्थदा शद. साफ अज्ञ पिये । लिणा भी 
। ष कि 1५००८59 15 9 ७०८07 ६०१००५७ भ्रति स्वच्छता मी 
दूसरी धणयरीय शक्ति है। हमारे शरीर में ९४४ से धिकः श्रय 
| जलत का दै । 
रपा छतु का पानी यदमा के लिप लामपद्‌ दै, नदी फा 
पानी भूख यदाता दै, श्वशमा का पानी कफ दूर करवा टै, गारे 
शीर पक्त कये के पामी से प्यास शान्ति होती दै, लाहा गरम पुमा 
हमा पाली तिक्षी ललोधर को ्षामदायक है, सेने ष्वद का घुमा 
श्चा पामी दिल घ मस्विष्क के ताफत पर्दुचावा है । चह पेखा गया 
कि घमुद्ध के पानी से यलगम साफ टता है, वस्व होते दै भ्रीर 
यधिर वि्छार कोद्र करता दै । गघक के पामी से नष्मेते सौदाषी 
सेगदर होतेह, फिटकरी फे पानीसे मुक स्ते र श्याना वन्द्‌ 
श जावा, शीतल जल से वेषट्छी भौर भामाय की प्यकुलता 
दुर ती षै ! ष्फ कषा पानी पीने मं तो ठंडा मालुम होता हि पर्स 
इसके घाखीर णरम होती ६ । 


1 ~. 





निद्रा 
ग्वै ४ 


० पणे शल्‌ ० चल एवल, भ लष्लाटछ ट फलापणण 
शशल [६ गाढ 68६8 पर< ॐकणकशु दलप कणत व्वपल्य 
हलापणड] वाल्छणाञच = &षठात्‌ णाचछह्न गण [लवे २ कासा 
श<€ 19००१ १० #€ 1<8प 256 लवा]#, पहाठ दवो 


12; 20५ 


य पाटकगरा ! यद विपय लो निस्सषदेह 
स्तः सिद्ध है कि निद्रा की आषश्यकता 
शव्द, निर्व दुयंल, परी-पैगस्बर, जीव 
अम्भ सभी फो दोठी है 1 कहावत मी प्रिद 
हैकि खरग कणी घार पर मी निष्ठा आती 
है 1 खत्य पूष्िये पो खय दम कें कठिन मान 
सिक प्रर शारीरिकः परिथम करते है छोर हमारा शरीर क्रार््व 
दने कफे कारण पुन जय शारीरिक अधये को शान्वि अुमव 
करने क्षी श्ाचस्यफलता प्रतीत दोती रै भौर पना शपना 
करमे मे श्चानाकानी करने लगते हु समी निष्टाका श्यवेग आरम्म 
दाता ष्ै। निधा देष धकार की होती हे--पक स्वस्य मीर दूसरी 
^ 1 स्यषप निदा उसका नाम षै रेते दम किखी से धातं 
भस्तजाष्हे हु मोरने्र्मुदे भारामन्दाप्रयैटे ह. 
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भिन्ते ॐघ श्यामा मी षोलवे ह 1 गयी निदा षष टै पि जिसमें 
हम सूस्यु तुद्य दो खाते है, थया यो किये कि शस दग्रा में 
^ हमासी शस्यं मी श्नपना कायं छोड़ धिश्राम अनुभव करने क्षगती 
हि! खीन घन्टे की स्प मिद्रा की पेक्षा पक घन्टे फी गहरी 
मिद्रा स्लासम्व्‌ है । जवानों फी शपेप्ता शूदर फो भीर धूष्ठौ ष्टी 
परपेक्षा धरो को सोमे षी अधिक आवष्यकता पडती द । उनको 


निद्रा । 

=9--9 । 

० पण शृल्ः ग पील एष्लु., १६ लप्टाल्छ कल क्लारण्णः 

श्वाः [1 ६89 1८०॥8 फट शुग] कोजते णात्‌ त्वप 

कलप ताल्वपाड = जत कषपत्तह् फ 6, 1६ वा 
#१८ ०}००व ८० पण 1१ २१४८ ट्ठा४, प्टछा-ट द्म 
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य पारक्गणं } यह विपय सो निस्सम्देद 
स्वत स्द्धिरैकि नित्रा की शअाषश्यकता 
याल-शदध, निर्य दु्॑ल, परी-पैगस्यर, जीष 
खम्मु समीक्ादहोरी षै । कात मी प्रसिद्ध 
हेफिखगक्ी धार पर मी निद्रा भजाती 
1 सत्य पूष्टिये तो खव हम फोर कठिन मान 
सिक श्रौर शाशरिक परिम करते शरीर एमाय शरीर ्ाम्त 
दने फे कारण पुन- सय शारीरिक श्रषयर्वो को शान्ति पलुमव 
करने फी भायस्यकवा प्रतीत दोती दै शौर अपना श्नपना कायं 
करने मे श्रानाकानी करने सगे ह घौ निद्रा का अिग प्मारम्म 
हसा! निद्रा दे प्रकार की हाती है--प्क स्वरप भौर दुसरी 
* ^ 1 स्यल्प निद्रा उखका माम दै खे म किसी खे घर्ता 
५ क्ते जा र है नोर नेष भूद आरामुखं परयै द कि 
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, जिसे ऊँघ भाना भी योते ह । गहरी िद्रा ष्ट है फि जिसमें 
म स्यु सख्य दो जवे है, शथयायोकष्ियेकि ध्य दृषा र्मे 
मासी शन्दियां मी पना कायं घो पिधाम शुमय करने क्ञगती 
ह । तीन घन्टे की स्यल्प निष्ठा की धरपेदा एक घन्टे फी गहरी 
निद्रा ज्लामपरद्‌ ह । जयामो की श्रपेक्ा पूरौ को भौर धूर की 
शपेदा धरण्या को सेने की श्रधिक आवश्यकता पडती ह । उनक्त 
भ्मीय जनों को उचित दै कि घाद वालफ, चारे शरदं भौर चाषे 
फणी, भूखा न्यासा सा गया हा तो मी उसको निद्रा से जगामा 
माने ्यास्थ्य की खग रोग मेल क्ेमा ए षौकि यकिरिगी को 
निद्रा श्रायते सममा छाये कि उस्षफा रोग धर भया । 
किसी मी भकार के परिथम करने फे परवाद्‌ सा जाने पर एफाम्व 
मँ पैठ शान्ति पूरं स्वच्छ घायु सेधन करने से मयीन शक्ति 
उस्पष हा साती है । कार्यं करने के परथाप्‌ पिभ्रांम श्रौर आगने 
रे पचात्‌ निद्रा शायस्यक षै । यदि संसारम निद्राम दोवी ते 
हम रात दिनि शारीरिक घमानसिक परिध्चम करते करसेही प्रम्विम 
खमय होने फ पूर्वं दी मस्व शारीरिक शक्तिनप्ट हे मेके 
कारण श्रल्यु-गगमी शेः जावे । अय कमी मानसिक कायं भधिक 
करने क्षे या फिखी कार्मवश प्रधिष्ठ समय सक जगमे से मस्तिष्क 
मे पफ प्रकार फी दक्षया उत्पन्न हने से यदिमिद्रा नश्चापे ते पेसे 

सेगी डा उचित दै कि यद स्यच्छ पछगग्धित शीतल घायु मे मेभ । 
सष सर्षं सो्ारिक चिम्ताभ्भौ मौर चिवायं से विर दो शान्ति 
पलुमष करने घे भद्रा ्राने लगती है । मिरी निदा नामक पुस्तक 
मे क्िजःदहेकियवि श्नापक्रिखी शव के शरीर फे वामने की 





1] 


ने स्यास्थ्य शिष्ता 


पर्षली श्रीर उम्र फी घषर फा निकाल कर श्लग करे यो 
सापदेखेगेकिश्रामाशयकी चैली फे प्क ओर हूय श्रौर दूरी 
तरफ यश्व है । शरीर फे ध्रान्तरिक अगो मे स्य से ठोस शौर 
भारौ माग यत ष्ठी है । चाम करथट सेने से चर्त का मार 
आमाशय पर ्राल्ासा है शौर द्य फो द्याता है । शन्तिम परि! 
णाम यष हातादैकिनते श्रामाश्यष्ी श्चीरनषटदय षी भ्रपना, 
कार्यं शीघ्र श्रौर सुगमसा से फर सक्ता है । दाक्षिण करवट 
सनि पे यामाश्य श्नौर षय देना ष्टी फार्य मल्ली मति कर 
सकते है शरीर पचन शक्ति सीद्र हानी है , श्रामाश्यय मं से रहार 
पफ कर मति मं जासाष्ै। यदि यकृत का भार, श्रामाशय पर 
पडे ते फिर षस मागे से अता के, आ्ार निकालने गे 
सुकायर हो सकठी ष । वैत की श्चपेष्ठा मस्तक रचा रखना, 
उचित दै क्योंकि मस्तक चा रने सखे रक अरमण कम 
षो जाता, रीर यष्टी सर्वोत्तम उपाय निद्रा का ष 1 मस्सक रँच्य 
नौर गिरी कर शौर थौच का माग नीचा फर साने से षय, 
मिलत ह जाता । 
खत के सरमय दृषदि खे प्क प्रकारका गेख (पाधण्हन्य 
६८४) नामक निकलता करता है ! अस्तु सिय होता है कि विस्वरो के 
पाष श्कापि के गमले श्रादि र्वना हानिप्रद्‌ दै । शयनागार ेखी 
अग होना चाद्ये कि न सो सर्द ीवक घायु क्षयेम से ही भाती 
हो श्रीरन ध्वनी गर्मी हीष्टोकिञिख कोस्य जी मिचल्नाने 
खगे यः स्याङ्लता ्रचुभव होमे लगे । दूसरे खेोने फे मकान मेँ 
क्षो पानीकीी खोलो दहोमी चाहिये प्नौरन प्रदी के कार्ण 


भिघ्रा २५ 
न 
उषं म्यते फी सिगङ्ो खला कर सेष्ना दादिमे कदा कोय 


मंसे षिप उत्पन्न तारि कि जिसे घुष्य मर तक जते) 
स्यास्य्य हित परुष दक फर शयन ्टस्मा मौ हानिप्रद्‌ षै । मित्त 
मतुष्य फो रात्रि मे धुरे मयानक स्यप्न धती देति हौ श्रथया 
पड्प्रदाते दोसा उरं डधित एकि यद सेमे के पूर्व शोवल अलसे 
सुल हाथ पैर धूर पेगज्ञे शरीर चिच सा करधाती पर हायप्त 
कफरमसा जये । धमफे तिरि द्सफा दूसरा कारण पद 
दै कि अप मवुप्य प्रथिफ खा जातात चामाश्चय पर ओर 
पदता है, स्थास में प्रति-पन्धन होमे घ्या पुपर मे प्रण चायु 
म पचने के भी कूस्ण धुरे स्यप्न दिला दिया कस्ते ह। 
धि फे पने फे यख दीक्तमे चादिये जिघ्तते रक्त चनणमे 
पाघान क्षे, दूसरे यययो के श्ृदिय सङ्नमें घायकनद्टो। 
आयप्रकाशर्ये श प्रकारमो लिखा है कि प्रथम सीपालरः 
र ८ शाप्त ले, फिर दुद्धिख करयट देक १६ भ्यास एमे शरीर 
किर धाम करट २२ श्वास लेकर सा रहे क्योकि नाभिमे पाम 
भोर ष्ी प्मम्नि रहती दै । कपङ़े मं सुख दक कर उलटा श्रयति 
सक्षिया पर रुख फर श्रौर दाथ फा मस्यक पर रख फर सता 
हानिभ्रद्‌ है। निद क मय मांस-पेथियां शिथिल कोमल हो आती 
यर ासी रिक चम्यशन्दिय घ श्मधयष कायं करना छोड वेषे है । दूसरे 
निघा के छमय मीय गर्मी अधिक निष्हने खे पीनः ्रधिक 
नेषहने लगता 1 मद्य को उखि दि कम खे कम स्प्वाह 
ते पक पार माम विस्वर घ शरीर षे कपटे चद लने 
घास्यि कतौ देखा ल कसे घे मै सेण उत्प हेति स्पते ‰&\ 


२६ स्वास्थ्य शिका 


प्क मात्मा का यह मी कथन है फि निद्रा का उवा 
उपाय पफ यष मी है क्रि विस्तरे पर पर्ल कर प्रथम तम 
संसार छे तुरन्त धिरक ोकर श्राणायाम करो या उस कायं कष 
करो फि जिसमे तुम्हारा चिष्ठ मनोरंजन प्राप्त न करे श्रौर ठर 
उदासीनता ्ा घेरे । इसका यद्च प्रत्यक्त प्रमाण है कि किसी 
विधारथीं को यदि तुम उसके कोख की पुस्तक वषग वे उषे 
पटुते समय नीद्‌ चाने शगेगी श्रौर यदि उसे ही फो दिलचा 
उपम्यास दे देगे वो षष्ठ रात सर षड उच्छुकता के साथ पता 
र्देगा शीर नीद्‌ नाम माघ को न येगी । दुखरे नीद धुलाने का 
उपाय शारीरिक परिम भी 1 भायः मचुप्य ष्वाय, मवि भ्रा, 
का खेषन कर्ते ह सष मी नीथ्‌ नही भाती बधोकिउक्त यस्तु से 
उषे दोने फो कारण मस्तक मे स्क पथिक जमा दोन सगत रै, 
ओनिद्राका शच है । जो मनुष्य यह सममे ह र पेखा कहे 
ह फि मोजम करने फे परचास्‌ तुरन्त सा खाने खे पाचन शछि तीम 
दोती दै, भूल करते ह । दुखरे घो मञुप्यौ को पक धिस्वरे पर ग 
साना खांहिये क्योकि स्वास्थ्य गियमाचुष्ार यदि पक के क 
खेग भा सो खम्भव है कि घी रोग दूसरे फे मी टो अवि 
ककि शरीर मे पक भकार की राकया शक्ति दोती ए जो 
परस्पर च्विपटे रहने खे पक दूसरे के श्टयीर मेँ प्रवेष कर सकती 
दै धूपमे खोने से रीर श्नौर सुख को कान्ति मलीन होती ह भौर 
` खम्द्रमा के उखक्तेमे सेने से भुल छुचि मौर मेघ ज्याति षदुती 
् 1 भव श्रा सेने कफे विषय मे सा सर्योखम समय भात-काल हौ 
1 खव्य के प्रथम उरने से मायु बृद्धि. चौर पाठक निति 
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षती है । भातश्काल् श्र फे थाहर जाकर शद्ध शीदल प्ुभन्धित 
यायु घछेधन करने सते पाचन शकि धदृ्ती है, रक श्य होता है 
मौर पुख-मरडलकी ष नेश्र की ज्योति षटृती है । 





व्यायाम 
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थात्‌ ष्यायाम सरे एमारी मां ल-पेशियँ गवि 
\ मस्तिष्क स्नायु रोर फोफडे मज्ञबूत हह 
सक शद धो दीः आन भाप षठा । 
हष" का यिपय ष फि श्य देशोक्षति के सा 
सथ ्वास्प्योकषति षी मी चर्चा 

हो उख र । अगद भारत कफे 
कार नयन विपय नदी तथापि कद्ध क्षमय पूरं धस पषिष पर्ष 
शकि णद्‌ाता प्रथा का प्रायः ्ोप स्रा षोनेक्षमा था। यदि रष 
पूद्धये तो दमारे देश कौ श्यधोगवि का मूलं कारण स्वास्भ्य 
हीनएवस्था दी ट 1 एरिष्छ शाखन मे म्प्य शारीरिक वल्क 
यदेनः कने सगे, र शखिदीन गे मे नदं कोह धा? 
परवीस म हरे । पदल्यान लेग खपेद्ा फी शिखे देखे आनि 
कतः कुष्ठ खमयं ही प्ा्यी स्यायएम पद्धवियां लु दोग + 
-पाए्वात्य ष्यायाम-ककषा--पथा देमिख, क्रिकेर, अपिः 
४ 
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त 
छरीर वस्या फे विपरीत ्ोने पर भी हमारे घरेलु खेल समसे 
ओने लगे 1 पाश्चात्य ध्यायाम के लिये प्रथम सौ द्रष्य कौ चयिक्त 
श्ायफ्यफता है, दूसरे स्यान शरीर तीसरे शिष्ठक दी पिरोषदा, 
किमु दैश्री व्यायाम चां मे इन याता कमी आायएयफठा ष 
होती । दौन हीम मारतथासी क्ारीमैन्टल-पाल पेरलल-थाल 

} श्यादि फां खे परीषे 1 दम मरपने खड यट मे टी मग्न ह उम 
फो डम्बर उन्दरं को भुयारिक रद । ईंए्यर फा स्षदश्चरा घन्य- 
घाद दै फिजिनकी पा सेश्राम परो० णमक स्यास्थ्य 

| षिपय मे भारत का घ्राखायं दोमे का घोमाग्य भात हा है । इस 

¡ मीरः ने श्रयने भस्यप्त उदादरण दारा खादात्‌ परिय कै दिया है 

¡ कि प्राच्यैन पतिया दाया ्ी ध्म अतुल शक्तिशाली षो सकते 

, ६ । प्रो" सममू मे” दोरास्वामी ष्ण शील भाषि फे उद्योग ते 

, धुन भाचीन प्रणाली की प्यायाम शालाये स्थापिठ मे लगी ह 

¦ किण फिर पाएचास्य विचार एमारे ध्वव्य मेँ इतना गमीर स्यान 
भ्रात फर शुके है पि म भस्पेक विषय मे उम्र उण्च श्रीरः प्रधान षी 
मानते र, चाहे षाँ के कोर किवने टी भिर्थक नीरघ धिपय 
स्यौमदो। 
हमारे घछुत्राल्ये भं जो ्यायामशरया प्रकत ् षह मेक 
दोप युक्त है । हमारे नघयुयफ शारीरिक व्यायाम के अनन्तर शीष 
षी छ्म्पास अथा अन्य किषठी मानसिक कार्यं मं क्षिप्तो 
जाते जो सवथा श्माङ्गस्य वथा श्रयुख है । शारीरिक परमम 
षे पश्चाल्‌ यदि मोखन ध्मोर पिभ्राम फे उपसान्ठ फिर मानखिक 
कार्यं क्रिया जाय वे केष हामि गीं ¡ पूवे का मे मास्त जंड 





३० स्पास्थ्य शित्त 


निवाखी घ्रक्षचयं श्चौरः प्राणायाम द्वारा वल-पर्धन करते थे किन 
कु समय पश्चात्‌ यह प्रथान रदी । तय से शासीरिक शिः सत 
फे लिये षौये-यल-षर्धक व्यायाम तथ! मरह विद्या का भ्येष् 
फरने सगे । फिखी मी प्रकार के कण्ट-कर कार्यं करने प्ते चिर पर 
पफ प्रफार फी मालिन्यसा स्याप्त हो जाती ष ! किन्तु ध्यायाम से 
सवे माग मे स्प़तिं चाने के अतिरि आरमा में श्रपूच चैठन्यवा 
उत्पशच दमे लगती है । फिखी का घचन अपर्य सस्य दह “दषा 
कोष धरजिश से यष्टवर नदी, यष्ट नुलसा दै कम खनं बाता 
मी 1" लिख प्रिया से मारे फेफडे के! मली भं ति. पैलने_ क 
शयसरमिसे उश्षका नाम ष्यायामहै ! शरीरके स्थुल भागं जिनकी 
सष्टायता खे दम चक्षते फिरते पु कषटशाते हे । परिभम छे 
य पदे पुट भौर घुरल रहते रै, न्यथा सुख कर निल हो 
जाते है 1 खस्य टै, शरोर परिम -से इतसा द्तीण नह होता कि 
जितना शालस्य से '"प्तन्मापा 1168 10 19एच्णः मात्‌ पोना 
०० ०४२] १०२५९८० [६ एणः धाषणणटण प्नार इछर्थात्‌ = परिन्रम क 
विरि स्वास्थ्य प्राप्त करने का फेर अन्य उपाय नदो 
आअनम्यस्व मव शिषठित युवक्रथम दिवसं श्वत्याधिक शौर स्फु , 
रिक प्रणाली द्वारा विशेष व्यायाम कर केने फे कारणा दुखरे वि 
श्यायाम के साम कामौ पर हाथ समने लग शाते ह । उन्दं उसि 
है किः षह ऋमाजुणव ष्यायाम के मम्यासी षो । दूखरे धिवघ 
षध शारीरिक पीडा होने पर मी स्वा्सष्टीन द्रौकर न.वैट' 
आयं चरन्‌ चसषर ष्यायाम कर्ते ष्टी ष्टं! व्यायाम करते सम 
` खम खोल कर लेमे तथा बिल्कुल बास रेकषेनेकी 
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पेक्षा नालिका दाया वाल जेना उम है । श्रधिकोश मञुष्य 
घ्यायाम सम्यन्धी निस्नाकित प्रएन कर पठते ई । यथा ष्यायामके 
लिये दधीन छषमय उत्तम दै, किंस श्यायु से पारम्म करना घादिष् 
चथा शरे से पीता निकलना उचित दै या लुधित है ? 
मेरे धनुमान से छ्षमय फे विषय मे छ्य पते प्रथम किसी मी भ्रकार 
त भोजम के ये! तीन घण्टे पश्चाच्‌ शौर शतने टी समय पूवं म्या" 
याम करमां भरेयस्कर है । एूसरे समय फे विषय मे, अम्यासी की 
सचि शौर अकाश परनिर्मर है फिर मी साधारणतया सर्पोचम 
मय प्रातभकाल् श्रीर साधारणं स्मय प्म्प्या समय ट) लिला 
मी ट फ हन्त) ८० एनप्‌ अपप (ता 10 तञ, पाडात6 2 पका 
 [दबक्ता$ कलमात)न भव भा श्रत्‌ अस्दी सेना रीर अस्य 
| मञ्प्य को स्थास्प्य, धनी शरोर पुमान. यनात 1 दमय 
हे पारे खे पांध-कषः घपं से १०११ धपः की प्रायु सक्र 
ध्यायाम करना उचिव है अखे मागना, वना, ऊट- 
| याल राधि मेल्लना शरीर १०१२ चं से धिरोष भ्यायाम फर्नेम 
दवो हानि सही सते डन्ड-पैठक करना, ओ हिलाना आदि । मब 
परतीतः निकछनए घ न मिकल्लना श्रायः शसेर सामस्यै पर्रम 

सम्य षै । जो निर्बल शरीर सेगी है रके शरीर से पश्ठीना शीघ्र 
ही सिकलने खछगता है भरौर जो श्ासेम्य ध घलयान ष उनके शरोर 
च स्वेद खथिकस्ब मयादिष दता है । निदान सेगी निरोगी वमो 
चछा क्रान्त भौर अयच होते पर व्यायाम पन्‌ कयना धेय 


¦ स्कर 1 
। स्यायामष्षे परवाव्‌ वरव ष्टी उष्य पदां घेम करना 


उटना म 
ह श्ायु 
शरक साद्‌ प्याय 
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निथासी बरह्मचयं शौर प्राणायाम द्वार घल-पर्घन करते ये किमु, 
कुं खमय पर्वात्‌ यष प्रथान रषौ । तव से शारीरिक शकि सद 
षे लिये वीरय-यल-षर्धक व्यायाम तथ! मर्ह विद्या का वोप 
करने क्षे । किखी सी प्रकार फे कएट-कर कार्यं फरते घे चिष्ठ परः 
प्क प्रकार फी मालिन्यवा व्याप्त षो जाती ष । किन्तु व्यायाम से 
सयं मागौ मे स्फूतिं शयाने फो तिरक द्मा में श्रपूयः तन्यता 
उत्पन्न ्टोने लगती है ! किखी का घचन शअक्षख्णः सस्य रै “दवा 
कोर घरजिश से धष्टतर नघ, यह युखस्ा है कम खलं बाला 
नी 1" जिस करिया ले,्मारे फेर फेः मली अंति. पीर 9! 
अवखर मिले उसका नाम ष्यायाम्‌ षै । शरीर के स्थूक माग जिनकी 
सददायवा से दम वे फिरवे ६ पद कहलाते है । परिभम घे 
य पदे द्यु भौर छल श्वे र, अन्यथा घूर कषर मिल ही 
जतत है । सस्य है, छरीर पस्थिम से सना कोण नहो होढा भि 
भितना आलस्य से ""प्रल्बाध् 1168 1० 1० ४0 (69 
० (0४8 1०४प्‌ ० ६, ४६ प्छ) प्माग शर्थाद्‌ परिभम #१ 
प्रचिरि स्षास्थ्य धाप्त करने का के अन्य उपाय नहीं । 
अनस्यस्स नष शिषठित युवक प्रथम दिवस शस्यायिकश्चौरष्छु 
रिकः भ्रणालो दास धिगेप भ्यायाम करकतेने के कारण दूखरे विर्न 
स्यायाम के नाम का पर हाय श्खमे सग आते दह । उर्द्‌ उचित, 
है कि यष कमाज्ुगव व्यप्याम फे भ्म्यासी हौ । एूखरे दिवस 
छु शासोरिक पीडा शोने पर मी खाष्सष्टीन हकर न बैट 
खाये थ्न घसायर भ्यष्याम कर्ते ही रहं ! प्यायाम कस्वे सममं 
खण ष्फो कर छेते यथा विलक्ल वाघ राक खेनेकी 


॥ 
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ग ----------~~=--~--------------2 ~~~“ + 
पेता नालिका द्वारा एवासं सेना उक्तम 1 अधिका मनुष्य 
घ्यायाम स्तम्पन्धी निस्नाकिस भरन फर धरते द । सथा ष्यायाम क्ष 
(लिये करीन छ्मय उक्तम दै, किस ध्यु से भारम्म करना चादि 
खया शसीर से पीना निकलना उचित दै या अदुचिव है ! 
मे द्यनुमान पसे समय फे पिपय में य से प्रथम किसी भी पकार 
फे मोन के दै वीम घण्टे परवाव्‌ भोर एतने दी समय पूयं प्या 
यामं फरनां येयम्कर है । शूरे छमय के विषय मे, श्रम्यासी फी 
खचि भौर अवकाश्च परनि्मर दै फिर मी खाधारणवया सर्यो्तम 
समय प्रातम्फाज्ञ भ्रौर साधारण समय सम्ध्या समय दै । लिखा 
मी ट कि ८] ९० प 97 दबा] {0 त्‌ 7१८5 8 
| फल्वाता+ रलनधम) ४०द पा अयत्‌ अस्री सेना श्रौर जस्त 
उटना मचुप्य को स्वास्प्य, घनी भौर धुिमान्‌ यनावा दै । श्रव 
र्हा श्यायु छे पारे से पांच-घछः वपं से १०-११ षप की भायु तक 
रका सादा भ्यायाम करना उचित है अखे भागमा, कूवमा, फुट 
गरल रादि मेसमा श्नौर १०१२ वपं से पिगेप व्यायाम फरनेमे 
शार दामि नी असे ङन्ड-पैठक करभा, जोड़ी हिलाना भादि । मम 
पसीना निकलना ध न निकलना प्रायः शरीर ्तामथ्यं पर श्न 
तम्पित । ओओ भिल्ल श्रौर येगी ई उनके शरीर से पसीना शीघ्र 
षी निषन्लने गवा ष भौर जो भारोग्य च यलयान ह उनके सर 
से स्येव्‌ स्षविक्लस्य भवादित हेवा दै । निदान सेगी-निरोगी वोरो 
फा छान्त शौर अयि मे पर स्यायाम वल्‌ करा चयः 
सकस है । 
ष्यायाम के पराच्‌ तुरन्त ही उप्य पदां पेयम करना 


| 
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हानिकारक द क्योकि पेखा करने से मस्तिष्ककेेगहो 
है । व्यायाम करते प्वमय शरीर पर लगेगट कषे अतिरि श्ल 
कोरर षस धारण न करना चाषटिये क्योकि कपड़े पटौ की 
का रोके ह ओर सङकुचित ने भ थाधा डालते ई । युवर्भे 
के लिये तो खयड-धैरक श्यायि अनेक व्यायाम द) किन्तु 
भवुप्यों के लिये श्ुप्रमात तथा सायंकाल हरितठृणाच्छावितं रल 
उदयान मे घायु सेवना्थं यथाशक्ति श्रमण ही घ्यायाम है । प्रम 
करते समय धीरे धीरे न चल कर हुतगति से चलना उचिद 
कारण पेखा करने खे शारीरिक शकत खारी स्नायु अष 
तेजितो अते है भौर रख मे उष्णता उत्य्न हो जती दै' 
क्योफि किसी मे कहा भीष कि 7२00 अकम कण्व प, (+ 
भर्थात्‌ खल्लमा तेज शौर दौडना धीरे घीरे। 

शारीरिक घलरवर्धन वथा शक्ति मागे फो सक्ति बनाने क! 
चलम सान केवल पक माघ्र पकाम्रवा ही है । पकाप्रता फी 
शक्ति परवायक पिये की सरं श्रम्यान्वर अवस्थाभ्नो वायं 
वैपुतगति फी मोँति खशक्छि मार्गो मे धस्थान कर शक्ति सम्पा 
वित कर्ती ह । व्यायाम रते समय दे शीयो मापने सामने <* 
श्पने पुदधौ (०५५९९९) फा प्रविविम्व देखा फर ते इस प्रका 
चीरे चीरे पकाम्मता (षमा एज्लः) स्वय उस्यन्न होने ल्ाती ्। 
श्व्छा सि द्वायष्टी ष्म दय की सपादन शक्ति का घटा वहा 
सथा मास्त-पेशि्यो को गखिच कर खकते हं । प्यायाम कफे पूर 
ठेर की माक्ि्ठ करना अस्यम्त लामद्‌यक दहै क्योकि प्रथमे 
शरीर परः चिकनादट, दूरे हश््यि में षृष्सा शौर तीसरे मखस्स 
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। यमने मेँ सुपिधा हती है। विल्लङल् लाली पेर या दुघा लगते पर 
। प्यायाम कस्ने से मिरस्साहता तथा मस्तिष्क शेग दै जते ह। 

धिक टस फर्मौ म खाना खाये क्योकि घ्यायाम फते से 
। पाये हुये श्चघ् पर एकदम पन क्रिया ास्म्मष्ो जाती दै 
। किग्तु उस्र समय सक श्रघ्न भरसमर्थं हेमे कफे कारण कमी चामाशरय 
+ ससे निकल जलाष्यय मे भरासाता र से स्यास्ष्य हित भनिएकारी 
' है | श्यासीरिक परिभम से हमारी धममियां सव्रनारिव हेनेषे 

कारण शक पूयं फी श्रपेष्षा रौर भी स्षयेग चफर सगाने छलगतां 
। है विः भिखसे परिपेापक पदार्थ शौर आत्मिन पिक प्रमाण 
पते सम्पादित ता रहता है जो स्वास्प्यदित लामदायक है । 
| किती ने डक क्िखाष्ैफि ररू-पिप् रोगी, एषास रोगी, हय 
। लेगी श्रमसेगी छादि फो स्यायाम करमा उचित नहीं । 


घ्यापाम पर मेरे दोशन्द 

हे भन्पुषर प्पायाम फर पाट यू भपमाएये । 

दरौ्व्यसूपी शप्र फो, संहार कर घस पाये 9 
; वहु से मद्या फे युबायस्या म धधिक मेरे धै आने फे 
कारण शेर फे भत्येक श्ययघ इतमे निवल सथा येडौल हो जाते 
कि कचित्‌ मात्र द्याने या शीघ्रता पूषेक चलने प्ते उनका 
शरव लुहार की धौकनी फे समान खलने छगता ह शरीर शेर 
म पक प्रकार की पीड़ा होमे गती है । येसे आदमी मोजन करे 
तया च्ाराम-तद्यी मे सो यड बड को मात कर देने का प्ताहस 
स्पते ह क्तु परिभरम के माम कोसें दूर समागते मौर शीघ्र 

द 


| 
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ही जीयम फे श्रानन्द्‌ शारीरिक शि तथा खाहस खे वंचिठ प 
चैते ह । धूखसे की सहायता फी ्मभिलापा रफने षा भ 
आवन वास्तविक नष्टं । सत्य है-'पराधीन सपनेषटु छल नाक 
जय पेसे यचुप्य किसी ष्ष्ट-पुष्ट मचुप्य की खर्द्‌ चौड घा 
को ्रवलोकन करते है तो ररह अपनी ्ीनाषस्या 
अलुताप ने लगता दै कि दाय हम पेखे ष्वा नह्य, 
यदा कदा साष्टस कर॒ शासीरिफ परिथिम फा उप्त मी 
हप तो न शस विचार से निसुत्छाष्टी ष्टो जाते है फि 
वार्यावस्या से निर्घ॑ल है या ्टमारे भाता पिता निर्वह ई 
ते फिग म किख मोंति शङिशली हा सकते ह । शारी 
परिम के लिये धिक समय की शावश्यफता फे अतिरिकणी 
पदार्थो मे अधिक परिव्ंन करना पद्रेगा, शवः सथ ष्यं हे । 
मै वावेखे कसा ह कि चष्टे मचुष्य फी शारीरिक स्थि 

फितनी षी निर्थल यौ न दा चुक्यी टो घव मी श्चारोग्य 
नियमष फे पालन द्वारा नि खन्दे्ट दीघं जीयन प्राप्त कर सक्ता 
है । ल भकार के दम अनष श्टन्त चवलतोकन करते ह डि 
वुराषरण फे कार्ण, दीर्घायु मडप्यौ की सन्तान स्यस्पायु 
स्र्पायु लोगो फे घणञ सदाचार फे प्रमाष खे दौषंजीवी भौर" 
शषक्त हो ते ह, अतः मचुष्ये का अपने माता पिता पर देषा 
रपण क्ररना देवल मूर्वा हे 1 पेसे सदुम्यो के 'दींजीवम 
ष्िवाथं यथेच्छा तथा च्छृञ्जलता से कायं न करना पडेगा । 
केप कों मनुष्य यह्‌ प्रसर सी एर धैटता है किंस नित्य 

^” प्रघ घ्या चा पकः घयटा व्यायाम करवाहठामी मेर 
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मसर्ख गदति सौर न्द्र पपौ नष्टौ यनते । सका यष्टी उत्तर 
६ किदरतरद फी शस्फुरिफ प्रणाली के व्यायाम से मसल्स 
नो पन सकते दै यरन्‌. शरीर फा िकेदना, टाना आअरीर 
सम्पूणं शारोरिफि एकि लारा गिव फरमे पर ही मंस-पेश्िया 
की शक्ति विगशेपतः निर्भर दै । दूसरे सख्य युस्य भागक लिये मिक्च 
भष प्यायाम मिय ह । इस ष्यायाम मे २--\ मिनट पर्यन्त 
शरीर के प्रत्येक अययर्यो सथा धन्याम्य स्थलों फी मां पेथियो 
को गरिद कसना पडता है । नीरस शरीर फे दिपयासख पदरथ 
शीघ्र ही अलग ्टोने लगते £) शरप्रेसो मे श्ल ष्यायाम फे 
51०४८ ० (लाश०ा ८८०१८१७ कहते है । इस ध्यायाम से युते 
पतले मुप्य शट पु हे जे ई भौर मेरे मी घुरल भर्थात्‌ 
जिनफा शरीर श्थिक्र मांस फे मारे धलधलाने जगता है उनका 
शरीर श्ुन्यर सुडौल पन जाता दै । सका फारण यह है करि 
उु॑ल मलुप्या फी पाचन शक्ति तीच ष्टो मांस मं पुष्टता भवान 
कसो १ नौर मेरे मञुर्यौ का भ्यर्थं मल च चर्षी छट कर शरीर 
चुनौल दे जाता टै । इख ध्यायाम से प्रथम सीन विस तम्दारे 
शर्खीर मं अधिक पीडा योगी पौर म्द शाय पैर दिलाने मे कष्ठ 
होगा किन्तु इसत समय के कुष्ठ कण खे भ्त में तम्ड पूर्ध 
भानन्द श्रलुमप होगा 1 
च्यव र स्यय दूसरों के सम्पन्ध मे मल्षिख कर पने छी 
धिपयं मरं लिखने फी धुता फरसा ह । म यास्यावस्या मे सरथेवा 
दना सेमी रहा कसना था कि करर वार जीयन की माशान रही 
थी ष्क मेरे भस्मीय जने मे सुक शवाखार पथ पर पवुपण 
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कराया था । युषाधस्था प्राप्त होने पर मँ स्वय स्वास्थ्य प्रदायष 
नियमो का पाक्तन करने लगा श्रौर भीमसेन, दुमानादि बे 
के चरि मेरे चिघ्रपर पर श्ंकितत हेमे लगे । श्रस्तु यी 
शठा दुर किं उनके समान नष्टौ ता भी शरीर श्रवस 
खुद यनार्ँगा । श्सफे छु प्षमयान्तर ठी प्रो० याममूि 
के यलकारी कर्ठभ्या फो धयलोकन फर तथा उनके स्वास्ण 
सम्बन्धी ष्टे मापण श्रयण करने से सुभा में श्चौर मी नवत 
उस्साह उत्पन्न हा गया शीर मै एक विख्यात पलवान 
की ष्टा से नित्य प्रति ष्यायाम करने लगा । मेरे रहन स्म 
तथा मोजनायि फे यिपय मे फेवल हतन ष्टी लिख येना ठी 
दगा कि मेरी प्रत्येक यें पक खाधारण मचुपष्य के समान ४, 
के नवीन पात नष । मैने षु स्मय तक पेरेललः 
दम्थस्स भ्राषि विलायषी कखर्तं की कषिन्पु फोर चिपेश् ताम की 
सम्मायना न दीष पडी, च्स्तु मै न्दं छेद पुन प्राखीन प्रथाठु 
खार टौ व्यायाम करता रषा । मैने ' ओ कुद शारीरिक षल प्राप 
कियाद, षष्ट स पतदेशीयपद्धति छारा ही, प्राप्त किमि १ 
सयांकि श्प्रेजी व्यायाम -खे तीवा चथा चालाकी विशेष त्यम 
देएती है किन्तु देष्छौ व्यायाम से बल प्राप्त ह्वा षै । चैयरौ # 
स्थर किः जिनका चार श्याजञ खमय घर घर लटक रदा 
श्रपने दी स्ववेल के भ्राघार पर ङम्देलोपयं खेम को देख कर 
यमायेह 1 चिग्ेपता हे चे केवल यही दै कि उमक्षे 1 
येपियन ह, दूसरे पतत्‌ काल फे जैरटलमेनें के दिवार्थ मनः 
स्जल कोश्म्दी सामग्री ¡ दस वसरं मे कितने रौ 
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स्त्यन से शारीरिकोन्नति के उपाय पृ किन्घ्ु केर भी मुख्य 
प्रथा न घता सफ्ा। ठष र स्ययं निज अ्रदुमय द्वारा शकि ख्पा- 
जित फरसा रषा श्नौर साज रैपर की छपा से षह श्रखीम शकि 
प्राप्त कर लीद कि ओ निम्नाकित वल के कर्ठन्प भवर्थित 
कर खक्ने मं समथं हश ह 
१००० ड वजन ऊ पत्थर प एतो पर रसना । 
भाद्मिें से भरी गावी का छाती पर पे उठारना । 
षो ष्टी मारी जञ्चीर सोडा । 
१५ हास पाषर ष्टी मेारर रोक्रना। 
इसके तिरि शोर मी किसगी शी उल्लेसमीय घटनाय दै 
किम्तु मै स्वय पने मुह मर्यो मिद मनना उचित नष्टं सममा, 
अतः प्रसङ्षवग्य पेता ज्िखमे पर धाष्य इ्श्चा ह, पाठक च्मा करे। 
पूर्व मेण यष्ट यिचार थां फि म श्रमण फर स्वशक्ति का 
पूय परिघय दु किन्तु कदेद्‌ लिखना पड़ता है कि कििनी षी 
सामयिकः घरमायं घट जामे पर सफल मनस्य मष्ट घका। 
छथिकांश मदुप्य यह श्चनुमान कर धैख्ते ह फि उक्त लिखिव 
आरएचयंप्रषु यलकारी कन्ठ्यौ फे करने फे लिये यैयी मानसिक 
शक्ति की ध्रायश्यकवा है परम्ु यह खनकी प्रामिक फर्पना दै । 
पाथः त ससव य प्रपप्याम्‌ यथ उरस्या पर निर्भर है ! 
ऋय भँ शी विय मे इध भावर्यक वातं ताता ह । 
सव चे प्रथम पस्यर रखने फे पूवं प्रत्येक अम्यासी को भिनरे 
तक षास रोष्छने का श्यस्य अम्पास कर क्षेमा शवाहियं । प्रथमे 
भार इवना भादी पर्थर ग चण क्तेमा ्वादिये कि जिससे हानि 





देम स्वास्थ्य शिक्षा 
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होने फी खम्मावना हे। । छाती पर पत्र रख तुषाते समय वेक 
गण अवलोकन कर छचम्मित हे जाते द फिम्तु जिसने पत्थ 
रुकने का पू श्रम्यास कर लिया तो फिर उस्तफे किये यह कायं 
वायं टाथ का सेल है! यदि आप अपने हाय पर घो पत्थर रवं 
ऊपर घाते पत्थर फो वेष्धेगे तो श्राप केहाथ फो कितलीमी 
रकार की घेधना विदित न होगी षस छाती की मी यष्टी दा ै। 
पत्थर रखते समय कमर, छाती श्चौर गर्दन के नीचे कपडा था- 
गदा स भाँति रख सेना चाहिये कि भिलपते गर्दन धाती फे धरा 
यर या कुष्ठ ची रदे पाकि नीखी रहने से श्रघ्नानता ह जाती 
है । जो फिर फिसी दूसरे मयुष्य वारा मस्तक दाने था उठाने 
से दूर ती है । इसका यह ते प्रव्यक्त ध्माण है कि तुम'भस्पूर 
श्याल र्णी सीधे णे हो, दाथ नीये को लटका दो श्चौर गवन 
पीये की तरफ फर ए्वाल के छाती पर पूयं प्रभाव ससे 

ले त॒म तुरन्त श्वान ्टीन हे जाभ्रोगे । चस, इस माति पटर से 


छाती पर भ्रमाव पडता ह प्नौर शदृन नीची रहने से येदोशी हे 
जातीष्टै। 
अवय देखिये, अजीर ताते समय एषास्र मिर्वांसित कर 
पुनः नवीन घायु प्रहण कर खक्से ह किम्तु पत्थर रजते समय 
पेखा करना मानें स्यं सत्यु के मुख मे भ्वेश्च करमा ह । अश्रीर 
वेते समय घार पार ख्येग पर्वा लेने से कर लाम ह । प्रथम 
चोदक भण यही अलमान कस्ते हे कि जंजीर ध्वनी मेरी 
भौर मपूत दै पिः करं चार-जोर लमाना पडता है ओर सरे 
पछ्वभ्रषखर पा तोष्ने मे खमीताष्ोती दै । दो करसि क 
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1 


शीषे एक श्राष्ी लकी रस उस्म जजीर अरफा दी आती है 
,भमौर प्क श्ावमी क्ृरसिंयेः पर यैठा दिया जावा है भौर स्वय 
कि मी ्कडी पर खडा होना पडता है । जंजीर तोडमे षे पूवं ही 
(तनी तय श्खनी खद्िये कि वोर्वे समय गीली हो आने फे 
काय्य फिरषूमरी वार शरो न रानी पद्ध । जजीर सैव आमे 
भ श्रपेक्ता पोठ पोष्टे श्रधिक्र तग रख करः फिर कम्थो को पीट 
{पीठे की तरफ मेष्ध कर रौर अरा श्रागे फो खोका देकर सोद 
विनी चाहिये 1 
| भव मोटर फे यिपय फो लीजिये ह पकद्म न चला 
॥ कर धीरे धीरे घलामा ठीक है । सिसकिखी का श्रम्यास 
{ दिवां निस्य प्रति मारर नमिन सकफे ठोउसे उचित हैक 
| चष रय भाफ-वार करे । यदि मयुष्य धिक न मिमे के फारण 
| पेखा करने मे भी श्रक्षमथं ्ो घो उसे उधित दै फि पक 
, सक्षी फा ूटा अमोन मे धा कर भीर उस्म रस्सी 
। यध फर स्यं कूर धैठ करः उसे उफाटने का यत्न करे । मेारर 
शक्ते स्मय वीच मे स्षास्तस्याग करने से हानिकी संमाषना 
छ, श्रः स्या मरपृर सोच पैर के घुटने विल खाप कर 
गर्दृम सिरी रुनी चाहिये ! 


अव र तुम्दै रीर भटित तथा सौल धनन फे षि 
चद रश्म श्यायाम-फरियः घताता ह कि भिस्ते न भधिक खमय 
की, न खाय पवार मे परियर्तंन कर्ने की दयौर न डम्यल्स सुगव्र 
यावि परिसी मी चस्तरुके क्लिष्ट शरष्य कयै दी भवस्यष्या षे 1 
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मेरी व्यायाम अखषाडी ' 


समस्त शरीर फा एक टी व्यायाम , =", 

, भ्रथम शरीर पर तेल फी मालि फर खीधे खड़े धकर व 
हार्थो फो पीड पीद्े ले जाश्ो चोर अव भरपूर स्यासत सीय कर 
सुद्धियां वने जोर से यांघे फि भें केर तम्दारे दाथ से कव 
छीन रा है ओर तुम देना नष्टौ याते दो । अय शयास रेक 
षये भौर सुधियौ फा यल्लाजुलार दथाते हये च्रागे की तरफ प्ता 
ऊचे से आद्यो कि दिया एक दूखसी यग फे-पास 
रर पसकिर्या पर मी पूर प्रभाव पदे । षस समय जो शर 
पिरुलियो को मी सामर्स्याचुसार ऊपर की तरफ स्लीचवे रहो शौर 
च्या श्ये श्वाख खीचतसे सामो व्यो व्यौ सम्पू -शरीर का षो 
पैर की शरशुियो पर सभःस्ते आद्यो । चय छख खमय उसी 
स्थिति ष्ठी मे उर कर भर फिर यो फे पीये फी वफ हि 
जाते क्लमय शरीर दीक्लान कर वेना खाषिये धरन्‌ पूं गवि 
रना चाहिये । यष क्रिया १० चार करनी चाहिये, मौर पक 
क्रियाम दो मिनट लगमे वाये! 


षाञू फे सामने खा रिस्सा तैयार करना । 


रथम सेद की माजिष्य करः फिर ष्वा सद्धे या यट करहि 
सगे छौ सर्फ हस्या कर श्वाख मस्पूर प्च सुट्‌टी यलालुसार 
षम्द्‌ करः लो । > 

श्रय हाथ केषहमो के पाख खे मेङ़ते सान्न चौर इसन -मेाडने 


॥ 
। 


ष्यायाम ४१ 





का श्रयस्न करो कि सुद कम्पे से मिल आषे । एस खमय लम्बरा 
हाय धर्थराने छगेगा श्रौर धा पर पक प्रकार फी पीडा प्रीत 
हाने लगती ह किन्तु इसकी तरफ प्या नदे 1 यद करिया 
१० धार करनी खा्टिये श्र पक क्रियाम वो मिनट स्षगने 
ध्धादिये 1 
पिर्ली, फन्ये, कमर श्यौर याञ्‌ के पिद्धके मसर दैयार करके 
सीघे खे होकर भरपूर भ्वास फीचे भौर देने हाथो के पीठ पी 
लते जाकर श्र॑गुक्ियाँ म्यी कर दे । अव प्कं हाय प्ते दुश्तरे हाय 
को पकडे) ओर याभो को पूं वलायुार भीतर की तरफ 
सुक्ाघ्नो ओर साध ष्टी साथ वेः कं पलो पर फड़े होते माभो 
श्नौर पिखलीयें पर पूरा पूरा जोर दैः 1 
गदेन की फसरत 
शक्ये के अयशम्यसे ्छीधा कतेटो श्रनीर सिर ऊंचाठठा 
वस्के पीठे वोन र्यो की अशुलिये के परस्पर फ फर 
लोप पो मसवूती से पकड़ लो, शव गदेन फो फिर वक्ियि 
यर क्लाने का यस कसे किन्तु हाया छे उखे शोके शो यष्‌ 
क्रिया १० वार करमा रौर पक श्रिया भँ £ मिमर लगने 
श्ाष्िये । + 
पेर फी सरत 
‰ द का न्तर रख पैर क्षामे द्री तरफ फैला स! तर्द 
धेड आद्यो कि जभ्र भर पेख्के वोच में क्षमो घन अय । 
श्य भवन नीचे की दरपुर युका फर पाख जीचो ह्लौर पिना पीठः 
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स 
मेरी व्यायाम प्रणाटी | 


समस्त शरीर का एक द्टी व्यायाम ५ 


भयम शरीर पर वेल की माकि कर सीधे षडे दोषो 
हा फो पीट पीछे ले जाश्नो भोर अय भरपूर स्यास सखीच, क 
सुधिया इतने जोर से चाधेः कि माने कोर तुम्हारे दाथ से &ई 
ष्ठीन रषा ष भौर तुम वेना नष चाष्टते टो । अव गवास रो 
ह्ये भौर मुद्धर्यो के घलाजुसार दयाते हये श्रागे खी क्षरफ 
ऊंचे कते आश्र कि सुधिया पफ सरी बगल के पास 
श्नोर पखक्तिया पर मी पूणं प्रमाय पदे । इस समय अधो 
पिदक्तियो फो भी सामर्थ्यालुखार ऊपर फी तरफ खीघते रहो भो 
भयो ज्यां एवस खच जो तयो त्यौ सम्पू" -एसीर का बो 
पैर की शशुतियो पर सभःरते जाश्नो 1 श्रय कुं छलमय, 
स्थितिष्टीमं रषषर करश्चौर फिरार्थो फा पी फी वस्फ़ # 
जते समय शरीरः ढीला न छर येमा चाददिये षरन्‌, पूरे गि 
र्ना चाद्ये \ यष क्रिया १० चार करनी धाय, शरीर पर 
क्रियाम षो मिनर लगने श्वाहिये । 


षाजू फे सामने का हिस्सा तैयार फरना । 


प्रथम सेल फी माक्लिश् कर फिर चाहं खद या बट कर हर 


अणे ष्टौ दरफ़ सम्या षर श्वास भरपूर खच सुय्‌ढी वलाचुषा 
यम्द्‌क्रलो। 


॥ 1 | 
सप द्व कोहनीके पास घे मेङते लामो शौर इतना मे 


1 


परह्धयं प्‌ 








शर्ठचयं पालम फरमे फी दो प्रयाये शधरषलित है पक 
षपति का स्वस्री ओर दूसरा खी का पवि का सर्षदा 
-रिस्याग । प्रथम षाल्यायसूथा घे प्रारम्म कर यौषनाषघस्था 
क समस्त नर नारियं को पूण प्रख्यः धत पालन फरने 
श च्ायस्यकता है फिर यदि उनको सासारिक विपये मे 
पतित दोना घो तो उसफे पश्चाद्‌ स्वपति घ म्ली छपी 
शह्यचय' वत पालन करमा दृम्पघि्या का मुख्य घम ६ । कहा 
त्त मी भसिद्धः है “जाकी प्क नासै सा व्रह्मचारी मारे 
चीन पूर्घाचायः ओवन की पयित्रता ष द्रक्षचयं के रहस्य 
था भरम्योपयोगी धिपयें शे पूर्णं परिचित दमे के टी कारण 
पेषः जीवी हेते थे किम्पु भवं जिस समय हम भारवीयौं 
ग सोणो से भाश्ठान्त होते श्रवसलोकम कर पूष खमय भौर 
गुनि कल षी तुत्रना करते ह को यह कषे धिना कवापि 
ष्टी शा जावा फि सवं दुप्णौ फी भूल जड़ फेल ब्रह्मघर्या 
ष ही है । दम उन्दी श्रादि आति के षरषरदोकर ओ 
किसी समय मं शछासेरिफ मामल्िक श्क्यं के परघल्त पवाप 
यही समस्स श्खार मे सिरमौर ममी जसी यी कम्र 
गस मे श्रपने छकचष्यों छे ध्युत ष्ोमे के ही कारथ पद्‌ 





1 
व्रह्यं ४५ 


प्रह्मचयं पालन करने की घो प्रथाये प्रवक्ति ह पक 
स्वपति का स्य रर दूखरा खी का पति का सर्वधा 
परिस्याय । प्रथम साल्यायस्या से प्रारम्म फर यौवनावस्था 
शक समस्त मर नारियों को पूर्य श्रह्मघप' यत पाठन करने 
की प्रायद्यकता है फिर यदि उमा घांसारिक विषयों भं 
पसि धोना दो त उसके पश्यात्‌ स्वपति ध स्वसी रूपी 
| श्रह्मचय वव पालन फरना दम्पतियों का मुख्य धमः दै । फा 
, षस भी प्रियः है--“जाकी एक नारी शा वरक्षारी, मारे 
। प्राखीन पूर्घांचायः सीषन फी पधिध्रता घ ब्रह्मचर्यं के रहस्य 
, रथा शम्योपयोगी विष्यं खे पूं परिधिव होने कषे ही कास्य 
= दीष जीवी द्योते थे किम्मु श्रय शिख स्मय हेम मार्तीयौ 
(का शोर्ग प्ते श्चाफास् होते श्यषलोकन कर पूष छमय भौर 
/ श्राुनिक काल की तुला करते हि ते यष्ट कटै धिमा कयापि 
॥ नष्टौ रेशा आसता कि क्षं दुभ्म की मूल जड़ रेषल्ल चयं 
मष शी है । हम छम्ी स्यादि आति के षश्यधर होकर जो 
। किखी समय मे शासरिक मानसिक शक्तियों षे मषक प्रताप 
! द्वार ही मस्त खार म सिरमौर समम्पी जाती थी किम 
। भाच हमे भपने छकच््यों खे च्युत शोने के ही कारण पष्‌ 
। पथ्‌ पर दृक्तिद हो परणप्ीनता पर जीवन म्यसीत करमा 
प्रा! खय कमी शष ष्यमिचवारी मलुप्य किसी ब्रह्मघारी 
मञुप्य के युक की से पूः दिष्य कान्ति फा भवह 
चरता दै वो उ स्मय उसको भ्रपमे तेञ्जहीन मममक्तीन 
णाति पर धादिक इः श्चदमय होता है । सस्य ैःस्य 


४६ स्वास्थ्य शिक्षा 


भावतां प्रह्मचर्याख्‌ मघति धलघीरता 1 भिस प्रकार ५ 
सरोवर पर पकी स्वयं श्राजाते हैं उसी प्रकार " 
मे वल षीरता स्वयं टौ उत्पन्न ्ोने लगती 1 लिका मी † 
कदत 79 {5 एत हग्लदषल्छ एव्व जा छ पन ५५ । 
पण प्िवतलत पव्चचछा० ऋ पाल हषण्ठा ० बा (+ 
{2706 छात्‌ 08010683 अर्यात्‌ रह्मचरं षी मजुप्य का गु 
शौर भसक्ता. यथ का दाता दै । परराम, मीप्म, मीम शादि 
पूर्वज की चीर विख्व्‌ रूपी यिमल पताका बरष्षचयं ही, ` 
दारा अद्यावधि भूमयडक्ञ मै फष्ठरा री है । प्राीन कालन की 
आने दीजिये चदैमान युग भे मी कितने टी वीर स्थिव ह 8 
ज ध्क्मचयं यल की महिमा भरत्यद्च प्दु्िंव कर ण्दे है। ५५ 
है माप्तमाता कितेरी गद्‌ मे, मीष्म मीम नाम 
राममूतिं खमान चीर विराजमान द । इनके शरद्ुव =^ 
.वलकासी त्या को अवल्लाकन करने से हमारे नीरस द्य 
पुन नयीन श्वस्य उस्खाह उ्ठेजित शो यदी विवार ५ 
होवा दहै फि दम श्चपने पूर्धि की कीतिं को कोय कपो 
कस्पिव हीन खमे षरन्‌ उनके अनव छष्चरिष्र 
चिध रुपी चिच्र परपर किव क्र उनका श्ुकस्ण कर भौ 
श्रायः शु दायक कथायं विस्व होने लगी है खनका पुनः उदर 
करने का निरन्तर उद्योग करे । _ ॥ 
सखार में धावु पुरुप का शचमाव नष । यचि हि ठो केवह 
हम लोगो की ख्षति िवार्यं फामना खघाचरर्णौ के ग्रहण कर 
की श्यकि तथः कपथ्य से छुपथ्य पर पद्एपणौ कराने याजी घुम 


प्रह्मयर्यं , ४७ 
0 
की न्यूनता द । विग्धेयतः पवय्‌ समय मावा पिता धर के हिवा- 


हित पर कवं घ्यान न देने पर नी अल्पायु मे षौ विषाद्ापि फमं 
करमे में ही घहोमाग्य समभते ट} किन्तु अय वद मानवफन्चन्य 
ते च्युत हौ यौवन की पयाति पर ममन्त हो च्रषयिभौविक पं 
दण स्थायी रथा स्यप्न स्ख घुर्खो का उपयाम करने के 
पश्चात्‌ जव उनकी मेष्ठ निद्रा भ॑ग हो भषिप्य को मयक्र परि- 
णाम भीत हेवा ् यो फिर भभ्‌,भवाह कर्ने के थतिरि् कुद 
करे घरवे नष्टौ घन पडता । घार्यावस्था में सिस माग का 
(खलुखसण फरग्या जाणा हषे वदुः ्ाचरण सत्युपयन्त छक 
सवाचार.फदाषार रूप से भराति भरौर प्रषति सपमे परि 
' पत धो असे ह । संसार मे अरघयय॑न्त भितने मी वीर पुसयोः 
'छाय कीर्िंकर फाय' हये है षद सथ पक ध्रचर्य पल द्वा 
। षे शष्ठ हुये ट ! बे मदुष्य भ्रखाधारण उघ्चति कर कता. 
। कि जिसका इद्य किसी मी कासन पे मलीन न होमे 
पर मी सवदा शङ खवाचारो कै क्षान्रास्य चे परिपू रदता हो - 
किसी ने शेक्र लिखा है- 70८ भ 208. ज0त 106 अ 70 
©{ ७६२८८01 ७०प८य ६197८९5 च० चथ नतत्ल ब्व 0 वेण्थछ 
फ (१ 19 प्ट श१८ ० लशा 0995107 (्ठ्यवपराड अ {116 पीण्ठवे 
८०१०० कर्थात्‌ जिसके हदय क सियो फे फराघ्त वाणा मही मेव 
सकते शौर दन्द्यं के विधय मोग चिच्च क्षो च तल नं कर 
फते यह धीर पुरुप सोनो सोक फो वश कर सक्या है } पक 


यह्‌ समय धा कि जय ालघ्ह्मच्चासं मीम्म आी के ब्रह्मचर्यं वत 
खण्डन हितां शपि सुनिर्यो मे नेकं उपाय फियि किन्तु सत्य 


म स्यास्थ्य यिषा 


षतीं मीप्म जी ने सलार फी पर्पचिक कामना से निमी \ 
यो उच्ठर विया कि मु तीनो लको का सुख-स्याम स्वफार१ 
-किन्तु ससूपथ से विमुख होना स्यीकार नषठी प्रहमचयं पत ४ 
ससे अधिक शौर पया प्रमाण हो सकता दै कि स्वय रामर 
जीकामापणहैकिचाषहे्म रमतो मी सुमे मेधनाव्‌ 

ची शकि नष । उसे ष्ठी यघ फर सकला है फि भिफे षदप 
१२ घप' सक किसी मी प्रकार का मलीन विचार ठस्यक्न नदी 
चो ! परज्तु आ समय फाम फिकर खपलला फी चपल घाल ठ 
मन ल्ुमाघनी हिय हलसखरवनी छम्बर सलोनी धि फी टा. 
छामावुर दो फेल कलाय करने फा याजाते की दार धनि" 
याखणीफेर्गमे रभित ने ही म घ्रमित श्रानन्द्‌ भुर 
करसे है किम्तु पठत्‌ कायं तत्परता तथा घुद्धिः चिल्ञक्फता 
खरन्‌ मूदरता श्र दूर दर्शिता काष्ट धोतक है । संघार ॥ 
ीरोचि शुरण की जद अमनि बाला तथां स्न शीलवता 
माघो का भाधिर्माव करने पाला यवि कोरेष्टैणो फेधल मदषध 
ष्ठो दै । खादि सुम किसी सी श्वषस्था के धो धौर घि 

चकेन करर शचुके हो यथापि स शमोघ शकि से युम्हारे 
सुस्वाछ्ति पर पुनः प्रतिमा पू प्रसन्नता की रेखाये प्रकट ५ 
सगे गी । गर्म घत पालम करने छे लिप मं घन की स समर्य 
की ही भाषश्यकताष्। हँ, यदि है सो फेय हृद मतिक्ला कौ। 
धराज से ही प्रतिष्ठा कयो कि मै चीर्य-रका कर शकििशाली 
चोर्खगा। म्म्य की पि पुल धो के खामने कचे का अमता 
खथा नि्लेधा का शष्ठ स्थिर रहना भखस्मव है । तुम्हं उच्रिव 


परह्यच्य ४३ 





के त॒म सदैय शस पात का स्मरण श्खो--1 {वा 0० 4190६96 
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र्यात्‌ नै किल्ली मी येग से मयमीव नष्टो होवा कारण मँ इतमा 
परली ह कि कोर भ्यधि मेरे भिकट मषी भास्क्ती । षे स्ययेगा 
तयी, सख्चे सपूतो ! यह पिपय विषारनीय है फि जव हम मन 
पल, न सास, न वेज, न दाग मे चलने शौर मुलाभौ मं सज- 
धार पकड ने की शक्ति है ठो फिर हम राजमदानध मयुर््यो पर 
शौय स्थापिव कर भारत फो पराधोमता घे फिख मंति सुक करः 
कते है । भ्द्येक मारसयाक्ती फो उचित दै फि षष्ट घम से भयम 
शासरिषः खम्पच्ति का सुधार करे न कि उनकी शारीरिफ स्थिति 
दिम दिन भिस्व्थ दती जाय। यवि हमारे नषयुधक भारतीय 
रार उक्षति दिला मिभरमयडक्तियां नियत फर पस प्रकार की 
षदषचिर्या का र्दा खर्थत्र प्रार करते रहै तो दम भपमे 


परिभम फो खफल खमे गे 1 








बोयं ' ` 

_ , 3, रर पोषण सथा घुधि दिवां, हम जिन 
४ ¢ पदार्थों का सेवन करते ह वे ठन सब भ 
# क सीय कवे ह । योद मँ एल, रः म 
4 मेवःमव्या, स्थि यह सात धातु हे भर 
स» स्यो का सार सोर प्रधान वत्य है यीये 

ध दोन षे ही कारण मारे 5 ध 
पराक्रम नोर पेश्षयं शादि मभ 
भस्ते<यस्व दोग मधिकं मुष्य यष धिघर कर 
वीयं मे न्यूनता तथा निर्व॑लसा ष्याप्त दोग दै वैया घ डाक 
की शर्य जा कामोष्ठेजन श्चौपधियेों के पदे दाथ धघोकर पई ॐ 
दै किन्व॒षाधमेही षीय ना काप्रवाह श्मीर भी 
स्ते प्मारच्य रहता शी है ! छन्स मे उम पर यह काषव चर्व 
एोतीषैफिग्यो ज्योद्वाकी स्ये यौ मजं दढता ही गया) मर्ण 
धीयं के मदत्यफान ष्टी जानते शी के कारण मनमाने कू्कमा सेर 
कर धैखवे ह । चय उन्हे ख शेख से छात हो जायगा किं 
किनि यस्तुर्थो का मुख्य सत्य दै जयन रौर शयीर का प्रतार 
श्म प्य दै? प्रथम टौ प्रथम रख, नामक्त धातु पि 
स्भ्यला चवे छप दोकूरए रुक धमता ह । तदुपश्चाद्‌, मन्न ५ 





घीयं भोरस्कक्याषै? ५ 


प्णता से मात श्रीर्‌ फिप्यदी माम वायु खमग्निखे सम्मिलित 
 तेकफके मापये स्यिरदो जाना फि थिसे मेश कवे 
1 श्नि चायु शादि महा भूतो काम उत मेदमं कटोरा 
स्पप्न करता है कि जिसे धो कष्वे है । शी मे मेद्‌ मर जाता 
"दोर मेवोभय स्नेद फा मखा कहते ह कि बिक्तमे से स्निग्ध 
शराथं उत्प्न शावा है जिसे धीयं कते ह । पह धौर्यं ददिया के 
प्म चिप्र मे से रस रसं फर समस्त शरीरम म्यप्व घो पुता 
बान करता है । खग मदुप्य फामखक ष्टोताषै तो खघ सम्य 
धकर दारा पवन दो.ाता है । 

मय हरे भैथुभ के विषय में विचार करना उचित है । 
ही षीयंपात का मुख्य द्वार 1 प्रथम पो मदुप्य को यष्टी खचित 
, कि मनेश्ठरयो फो वृभन फर घवा पए ब्रह्मचयं पालन 
ररे वाक्षि शरीर पुटि भौर ययय षद को भप्त रो । दुखरे 
दि कमी कामाणङि षो) समर्थं शौ जायी ठसे रिष 
› छि चद अरतयम्ध साथधानता पूर्वक सवेग॒च्युव घे क्षमया 
इनं कामम फे ्णाम्वि करे! किन्तु खसेद्‌ लिखना पडला है 
के प्सत्‌ खमयफे कामी अनने भ्रारुधिशू टस मियमो फा 
ध चन कर स्ययं सिद धीयंपाठ नवीन श्रणाली प्रषल्तिव फर 
समी दै । 
, मारत दे थद न्यपरे खव जिर परीयं शम कषे श्रयं का छान 
तिन भौर म रमे शरीर में अचायपि धीयं का पूं प्राठुमवि 
दुधा है वधप दख कक्िषा क एं भद मषी है । री-खमो- 
तिरि भन्य घखाधनौ खे घोयंपाव कष्मा नित्य कमंषटे। 








पर्‌ स्वास्थ्य शिक्षा 


की नेकः पर चदे तने से वीयं को यदि शचयुतितण यख ण 
परीप्ता षरे तो उस्म सस्य ओीषन-तत्व विदित होते दं । ५४ 
माग वीयं चालीस गुणा स्कके यरावर होता दै । ्तियेग पषा 
म निमश्न दने फे पश्चात्‌ ओ यावक उत्पन्न होकर अरप ववसं, 
हे मर जाय ठो कोर अश्चर्यं का पिपय नहीं कास्य ओ अक | 
सत्व उसको मिलना उचित्त धा घ से! उसके माता पिवा केशी | 
येागमेंप्रथमष्ी नष्टा शुके । सस्य है--मर्ण चिनु पणि क 
जीघन पिरह चारणास्‌"]» तु्दारे शरीर में प्रधान षस्त घीयं ही ४ 
अरजा फ मी तुम तेज यल चीरा तथा कान्ति शरीर १, 
धारण फरते टो ष्ट घी की ही एपाहै भत इसका भूल कर + 
दरिकानन्द्‌ हितां दुरुपयोग न कर डाको । 1 


रक्त 


रमति व षृ हो जाने पर भीवन रुपी कौपक - तरक 
दो जाता दै अथपा येः करिये किं रक टी प्राणधार प्रषाही पद 
टै! सम्पूणं शरीर मे गर्म था पुष्टता भुन कर्मा र्का ¶ 
शवस्य काम £ श्नौर ्एरीरस्थ खमस्त धादौ की यशि रभि 
राघीन षीद । धमारी तिं के अन्दर वड जालियोँं हवी ॥ 
श्र फिर खनके ष्वारो घरफ खरस छोरी छोरी एस स्क घाहिमी 
नलियां स्थिति ध ओं , प्श्ादि पथो खे र्त वनने योग्य छार 
को श्चारृपिव कस्ती है । यष्ट सार भयम तो इर समान स्वे 


+~ 


" ष किन्दव कषठ समयान्यर यष्टति मे उस्यात्ा प्रष्ठ होने पर 
~ स्यसूपड्टो जादा है| 


॥ 


1 


धीयं न्नर ग्ककयादै? ५९ 


ओ स्छष्टदय से कैफ म साफष्ोने फे लिये रावा दै उसमे 

मति सफ पसर्यो माग याक्सिसन शौर दयालो ततया माग कार- 
योनिफ प्ति णे होती है । जा रक फैफङं से साफ धोक 
एदय मे घापिस चासा ६ उष्म थीस भाग आकिसिखन अर उन 
ताली भाग कास्पोगिक होता र! यह शचचिकाथ भाक्सिखन 
हस्ये सय श्रङ्नोमें ग्नि पैदा करता दै भीर कुष्ठ भाग उसका 
फिर फैफडडा म कारयेमिक् पसिदखगेस जक्ष यत कर सार श्राता 
्ै। भिस रखे पानी श्धिक खम्मिक्लित ता द से पेखा रकः 
श्शचद्ध समना चाये धौर ओ स्क वादाद्‌ छे ज्यादा गादाष्ो 
ता षह मीभिसश्रग मेष्ोमा उक्तीस्थान मेँ भासेपन शौर 
शस्त फर देताषै। भ्रस्त तात ्ोता है कि सधिर की समता पर 
गहना ही लामप्रव्‌ दै । जय खधिर फिक्ली कार्ण प्यक अगद पफटा 
हौ जायता खस जग पूर्ध्‌ या भारीपन मालुम होने लगता दै खय 
उसरी धिकिरसा अफ या पलस्तर क्षगा कर, मालिश या 
ओसोरिकः ष्पायाम वारा रुधिर पतला कर देना हौ प्क उक्चम 
चिकित्सा ट ककि दधिर पतता होमे से की ध्रामव शय हो 
आती ट । कटरा दुभा स्क यदि उत यते खे भी ठित वुग्ा मँ 
न श्चाये वे ग्म पानी की माप देना पा पमं पानौ से सेका चति 
शतम होता है 1 खिर की मधिकता खे हौ खमस्ठ रोग त्यच्च 
कोते ह, भौर थिर अराव होता है दूपित पषन से । श्स्यु, हमे 
उचिव षै कि हम स्व से प्रथम पयम्‌ षा पूं भवम्य रसे 1 
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ग्राणायाम ^ 
9७ 
70 पम एाद्याष्ट पण्णा पल सातप, 98 प्रातपष भण 
०६ ला-८०८त्‌ शि. एण एपप]०७०8, 18196 ०९ 
ष्ट्रण्‌ पा०णडा 17086, 28 तल्ला एष्डाणण्ड एप 
{€ ए००्प्‌ कणत कटप०४्८ घा] अफप्पाप०३ श्रताण 1 कन्य | 


ल्त 18 0१ ८8 एाठपजनय जा ल्म 
"~ , 


स फो यल पूर्दक वार पक स्थिर रण 
पिर चीरे रे यवाय को मीवर्‌ मी 
जाना भौर जय कैफडे पन से परियं 
जायं रौर ध्राणधायु अधिक अन्द्र प्रवे 
षर सके तय यथाशक्ति पन के रोक प्व 

- का ष्टौ नाम भाायाम टे । स्वास को वादः 

य सेके का नाम कुस्मक, , चाहर ५ 
नाम रेचक, सीसर भरने का भाम पूरक) शरोर भीतरः सेकने कष 
माम श्म्यन्तर कुस्मक है । श्रणायामाम्यासी के उचित दि 

चुग्र जीव-जन्त्ौ से निर्वासित कयटका कीणं रदित शस्य ध 
शमि माग पर चान लमा प्राणायाम करे । प्राणायाम 
सप्रय य्धाख सुख द्वारा न ले कर नासिका द्वारा दी सेना योग्य 
६ कार्ण सुख ठास केने खे यदा कवा पक क्म शीवल परव 

~ अं भवे ष्ठो खाने खे निमेमियां आदि सोया का मय र्व 





~ ८८ 


~~ 


क 


प्राणायाम धभ 





है । नासिका के श्रभ्यन्तर माग की त्यच्ा अति सदम ती षै 
पमीर उसके पीठे सैव उष्ण रक्त फा सार होता रहवैी है ! तः 
शनै मै पान किया हुश्ा पथम चाहं फितना ही शीतल षयो न 
होता मौ भासिकामे प्रवेश कस्ते दी फधोप्ण होने सषगता है। 
भिख प्रकार श्रग्नि में स्वरणं भादि घाप्ु्भो फे तपाने से मल नण 
हो निधिंकार दो जते है प्व व्राणायामाम्पासी फे धतिक्षण उष्त- 
शोतर कालम श्रश्यद्धि फा नात्य छान कां प्रकाश्य प्रसभ सुख तथा 
जिसैन्दिपां ती टै । प्राणायाम द्वारा सक रोग, फीफड{के रोग, 
सप्र्णी चथा देय खमान मयकर रोग भी निवास्य कयिजा 
¦ क्ते | शिखा भी ह कि 57०0017६ 19 ५16 ७८ एरण्फण०ा 
' ० {९ करे को गोल कर नोचे फो कटका यै श्रौर भ्यास 
सम्पू निकाल पेर श्न्दर फी तरफ़ दया धो पेखी स्थिति मे चरम 
पणं परायायाम कयापि महा कर घखक्ते हो । 
प्राणायामाभ्यास्ती का उचित दै कि प्राण वायु षार निकलते 
खमय मामो के मचे मूत चक्र भौर गवा चक्र को ऊपर की तरफ़ 
श्राकप॑णं करे । रेचक फरते छमय दमे स्कन्ध मीये के सुक 
्ै। पश्या तथा नामी के श्याख्पाख का उद्र भाग प्म्वृर की 
तरफ़ पैठ-जाता है भौर जितना भिक सीखोगे खतला दी भयिकः 
अपान पयन षाहुर,निककेगा । श्रय चलाजुखार उद्र कर्‌ शाम फिर 
मीतर छी वरर ीखमा श्वाष्टिये कि थिसे पूरफ कषत दै । षाघा- 
रुण श्वास तेते छमय फफ का छटा माग कायं करता है भिन्त 
पूं प्राणायाम कि जिससे सुषुम्ना उत्पन्न होने सभेत उस 
खमय सम्पूणं फौफद्धे कायं मे दरपर्‌ हो आते है । सएपुम्ना इयय के 





श्रीमान्‌ मो० रामसूतीं जी दरन्डियम हरण्टरीज ( क्ठयुगी भीम ) । 


पन, क, 


भारतीय पहटवान 





घे भीम पस्य मदाशछी भसुभ समान मषठारथी । 
प्रीषृष्ण ीङामय हुये भाप भिमक प्ारयी त 


उम पूरवो षी कीति का षणंम मतीय भपार ह। 
शाते हमी शुण है तर रमे धारहाक्षसार रैण 
~ भारत-मारखी । 


स्सम्दे हमारे मार फी मक्त्वा पुरासन- 

कालस्ते चली प्राती है भौर एत होता 

हकि भ्राखीन समयमे र्षो्तम सममी 

जाती थी किन्सु भाजकल्ल महपाहारी 

भवु्यौ का कालन प्रारम्म होगया है । यें 
८ सो कितने छीतं ^ 1.7. 8 की पद्षी 
प्राप्त फर तते है किन्तु यदि किखी स्मय इमकोा शत्रुका 
श्तामना श्रवा केर शारीरिक परिम करना ष्डेरोरखस 
समय उनकी पेरटकोर ष्यथः ही खायगी रौर ओ श्वक्ति- 
शाल्ली होगा षह भ्पने शप्र पर विखय प्रात कर क्ेगा । किखीने 
स्त्य कहा [4 क्वि 4 श्ण णाद्रा) १०९४ ००६ (राह 07 ४01} ००९ 
भर्थात्‌ पकषान्‌ मचुष्य फिखी की भी परवा नही फर्ताद्ै । 
संसार मे घथ्यायीर षष्टी है कि धिके कष्या पर संसार 
"सुर्य षो घीर फी पदयी से मूषित करे 1 भारत यासियेा मे 





॥ 


५। 


प्रद्र स्पास्थ्य शिक्षा 


कुपितर्यौ मे, घडे यद्धे नाम पाये द शरीर किसी सभय में यह कला 
श्रत्यन्त भरं सनीय समी जाती थी किन्तु श्रव केवल नाम मत्र 
के घो-चार पष्लवान र गये ह कि भिनी स्यु फे बाद एस 
कलाक छयुष्त दो जने फा मय है । अज क्षमय युयुरछु नामक 
जापानी फुव्यती फी इतनी पंसा टो रहौ हे किन्तु यह को 
मीन दाव नष्ट षष्ट वे हमारे व्यायाम फी फेय एक शाला 
माषदहै। 

फा घ्पं पूवः जव पेरिस अं प्वर्शन ष्टु्या था फि जिसमे 
याग के देशमक्त भेतीलालनहर फे साय गुलाम शादि कितने 
ष्टौ पहलवान पेरिस गये श्नौर षष मादर अली नामक तुर्की पह 
लवान से गुलाम की छुशतसी निकष्य दुरं ! गुलाम ने प्रत्येक 
घातौ भै अपने भ्रतिस्परधां को धिजय किया । खन्‌ १६०६-१० म 
येमिम खाद्य गामा भौर एमाम-यक्ख नामफ पहलधानें क 
भार्तसे क्िषा के गये श्चौर श्रमेरिफा के प्रसि पदसषनि 
रोर के साथ भामा की ौर स्यीरजरसैन्ड के पदलवान लेम के ` 
साथ इमामदक्स की कुश्ती दर ! दो साख रुपया पक्र कर ` 
ग्रसिष्ठा-पधर रकित किया णया गामाने रोल का २० भिमर . 
मे तथा इमाम ने सेम को १२ मिनट मै चित कर दिया कि जिसे 
अवसोकन करः योरप ने यधा ठले डयक्ती दवार भौर गुलाम छ 
पंजाय-केश॒री सथा माम फो नर घ्याघ्र की उपाधि घे मूषिवं ` 
करना पडा 1 इष्ठ यिय के उपलक्च मे पुरस्कार के गुलाम कै ` 
१५. दसार सथा माम षा 8 हजार नगद प्य भेदकं फी 
की भयम खे ्िस्खा मिला इखके छु समयाम्वर किर 





आरतीय पद्टलयाभ । ५5 


स््रीया फे पदलयान पिस्को से यामा की कती रई । धिस्को 
शामा की अपेप्ता की श्रधिक मोटा था। श्रवः प्रतिश्ा पूरणं 
म कर वका तथापि पौने घन घरटे उसे नीये एवाय शफा । 
शनी पूणं न होने कारण पुन दुसरे दियस ्ोनी निश्चय हु 
पिम्तु श्सके पूयः धी चिस्केा श्स्दीकार कर कही चला गया । 
पश्चात्‌ गुलाम के मारं माम क्स भौर श्रायै'एड के पदलयाम 
पैटफगोली फी शती हरं कि जिसमे दाय पक्टृते ही माम मे 
पैट फो जर्मनि पर दै मारा । यष्ुत दिनो फी थाव है फिजगद्‌- 
पुं पहलवान टामकेनन दिग्विजय के लिये फिरते फिरसे जय 
लके भाया पाउस समय कूचयिष्ार फे राजा सपे मास 
रण भूप धदादुर षी पर थे । उन्दामे टामके साय गुलाम फे 
पेता र्ीम के लद्धाया । शस्य कुशनी मे र्ीमर ओता, किष्तु से 
परी यष पिस्यात प्रज पष्टलघान श्रपरासितत शी मामा भया । 
(माय सन्‌ १९६१२ मे पे्ठमिन स्ताईव, प्रो° एममुकतिं था अन्य 
[ल्ह पहक्षवाने का चिलायत न्ते गये । किस्तु जव से गामा 
लाय णया था वं प्ते षाँ फे निधासी सयमीत धो शुकेथे 
ठः केवरं आ भिङ्कने को उद्यत न हुप्ना 1 कुष्ठं समय पश्चात्‌ 
परख श्रौर स्विरखसरसैरड के प्रसिद्ध पहलवान मारिष हिर्याज् 
} षुश्न स्ने शापा भ्रहमद्‌ षथ्ख मे प्रथम वार कुष्ठ सकर में 
भैर दृखरो यार १ मिनट मे ऊमीम दिजाषी फि चिते मय~ 
कन फर समस्त पोरप फा विस्मित दोना पडा । पणवा डिर- 
जके मेनेकर भर्मण्ड कारमिक्ैम्ड के प्रसि पदलयान फो 
शर श्रहमद्‌ क्स खे भिषटाया किन्तु श्रमद्‌ वक्छ मे उसे भी 


प्य स्पास्थ्य शि 


0 9 
फुर मे, षडे यद्धे नाम पे द चौर फिसी शलमय मे यद कैला | 
स्यन्त प्रशखनीय सममी जाती थी किम्तु श्रव केवल नाम म्र 
के दो-चार पष्टलवान र गये द कि जिनकी सत्यु के षाद्‌ प्य 
कलाफे लुप्ठ टो जाने का मय दै ! श्राज समय युयुत्छ नाम 
सापानी शती की इतनी पशसा हो रदी है किन्तु यह, भा 
नधीन यास नदी षद ते हमारे व्यायाम की केवल पक शावाः 
माघदै। 
रं यं पूवः जय पेरिस मं प्द्ंन इु्ा धाक जिषर 
प्रयाग फे देशभक्त भेतीलालनदङ फे खाथ गालाम आदि कितने, 
षी पहलवान पेरिख गये भौर घरां मावर अली नामक तर्फ पह 
षान से ग॒साम की ङशती निश्चय हरे । गुलाम ने परत्यक 
यातौ मे अपने प्रतिस्पर्धा को पिय किया । सन्‌. १६०६-१ मै 
येशचमिन खाहय गामा भौर इमास घक्स मामक पहलवान फे 
मौर्वघे कतिया से ग्ये शौर श्चमेरिफा के प्रसिधः पष्ल्लषाम 
तेर फे खाथ गामा की भौर स्वीरजरकैम्ड फे पहलवान लेम के 
साथ ्मामयफ्स फी छुणती हरं । घो लाख खपया पष फर 
भ्रवि्ठा-पध अंकित किया गया 1 गामा ने सोलट षा २० मिनद 
स वथा माम नेलञेमक्षो १२मि्मर भँ चिव कर दिया कि ज्ि 
शवज्तोकम फर येएरप ने दाधौ वक्ते ङ^गली दयार मौर गुलाम का , 
पञाय-केगरी कथा माम का मर भ्याघ्र की उपाधि से मूपिर्ठ 
करना पडा ख विखय दे उपलक्ठ मे पुरस्कार के गुलाम का 
१५. हारः सथा समाम सा 9 हजार नगद्‌ पय पेदफो की 
की श्षापमें खे हिसा मिला! से कु खमयान्वर फिर 
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व सेमा की कृशती दुरं । धिसा 
ठी अपि मोटा था। अतः प्रतिष्ठा पूर्य 
न फर स्का तथापि पीने तीन धरटे उसे नीये दूषा रणा । 
कुरोगी पूरणे म होने कारण पुन दृषरे वियप्त होमी निश्चय 1.3 
कषम्तु सकं पूयः दो विस्म द्स्योकार कर कष्टौ खला णया । 
प्रथ्ात्‌ गुलाम फे मां एमाम परत प्रीर साष्ट के पदतषान 
पैरषगोी फी शती एर फि भिखमे दाय पक्डते ही ध्माम ने 
रक्षि जगि परदे मारा । दुव दिनो की षाव टैक जगष्‌- 
प्ररं पहलवान टामकेनम दि्विखय फे सिये फिरते फिरे शय 
्िग्षठे माया साडस समय पूंखधिष्ार फे रजा दपेन्र नारा 
प्रणभूप वषार धी पर्थे। उन्दने रप्फे स्ाथयुजामके 
पेता र्दौम फे लाया । इस कनी म र्ीम जीता, फिम्मु तेः 
प षद पिस्यास प्रे पदक्षथान श्वपरामिते ही मामा भष} 
{पारा सनु १६१२ मं रेशचमिम सादय, भो सममूसिं तया अन्य 
लष पदलयनें फे पिल्लायते क्षे गये ! फिम्पु जव से थामा 
परलायत णया धातय स र्हके निवासी मयमीवदो पुषे 
ठ क्षा मौ मिङ्ने के ठत मदुभ्रा! दु समय पदात्‌ 
परख प्रौर स्थिरथग्ठीरद के पसिद पदरवाम मारिष दिग्याङ 
१ शन हङ्धने श्राया श्र्दमद्‌ पपख ने प्रयम वार कुं चैष्टं मे 
र दृशे पार १ निनर में जमीन विसा की कि सिषे अय 
[कन कर समस्त योर्प को विस्मित होना पडा । यल्थाव डिर- 
ख कै मेमेद्धर शअरमण्ड कारमिकतम्ड क परसिद्ध पहस्यानका 
शकर द्ष्टमद्‌ ययुस घे भिद्या भिस्त ध्यहमद्‌ वक्छ मे उसे मी 


६० स्वास्थ्य शिक्षा 


1 
चार ।मनटमे विष्व कर दिया खन्‌ १६१३ मै मारिष दिप्याङ् 
द भयक्ञ से पेरिख मे पहलघानो का सम्मेलन हुमा । जिस 
दिस्याज्ञों काववा० रलम व्छम्पाणण की पदवी प्राप्ठ हइ 
फ थिससे सिदध ोवा दै कि यूतोपियम की शुदं सक्या प्क 
दुष्य वस्तु है! जथ दगसैण्ड मे फोर मो लश़नेको उदधतम 
ह्या वध बह सध निराश हो फ़ल गये श्नौर वँ मारिध शिया 
प्मादि पचास पलवान फो परास्व कर श्रमरीक्षा हत भरारा 
से षये कि घम सखार के सये छ पक्लघान फ़कगेषल के तार्य 
कृगती सादगो कितु प्रक ने अस्थीकार फर दिया तथ भिस के 
खाय काली नाम सारतीय पदान की कुतशती हई । दै षप 
-घाद्‌ फिर घाघू यतीन्द्र मेहन उफ गवर चिल्ञायत गया 
उसकी प्यायाम पद्धति षी किमने हौ खमाघ्नार-पश्नो कफो प्रशा 
-फरनी पदी । मोर ते पडिनघगं के जिम्के केम्यले रौर जिमि रशन 
नामक दा पहलवानें के हया । नने पकती क्ृशनी मे दर 
-खा दूसरी कुशली मे गोचर के सुका मारा पेखा करने, का निये् 
हने फे फारण पचो मे छुशतसी चन्द्‌ करादौ श्नौर ार देशान के 
-नाम लिली गदे, गोवर फदर कशती मे खद्रे चाश्स ज्ञाग खपये 

वथा भेक्तको की रिष्टां फी विक्रीमंसे दिर्सा मी मिला। 
-धत्पर्ास्‌ गोषर ने फांख छे यै पहलयानें करो हसा कर भोज 
केसाथक्लदडने की इच्छु प्रगट की किम्तु गोच ने श्स्यीकारकर 
विवा । गोखने श्मेरिक्ल नाम केः पकयान को पने शयान पर 
श््पापित कर दिया किन्तु ष्य शमेरिक्सकोा मारि पदल 
-यान वैर कानली ने भौर श्खको माम घक्छने हसा दिया था। 


1 


~ 


। 
॥ 
| 
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इतने पर भी भूमषड्ल का प्रसिद्ध इमाम येचारा किख गिमतीमें ? 
कारण ? राषएट्रीय सम्वन्धी | 
राममूति' 

प्रो रामसूतिं की जम्म-मूम मद्रास पान्त धिया नगर मेँ 
है । पक्षे पिता का नाम राययहाङुर भाययख स्ामी धा) 
ओ रायमूरतिं कौ घाती ४८ एव घौ है पर्छ प्राणायाम 
करने से ५६ टो आसी है । कद्‌ ५ फीट ६ श है । धन दा मन 
टै । पक स्मय श्राप ये की पद्मी में शारीरिकि शक्ति 
शाली कच्॑व्य अरित कर इस यात का परिधयदेरष्ेथेकि 
पकः मारतीय प्न्तान कैसे कैसे भाएवर्थयदं कायं कर सकवा 
ह । पक दिनि भन्तिम खेलष्ाथो का था कि भकस्मास्‌ छठासी के 
सपर कातमवा द्ट आने फे कारण करेजे फे ऊपर की दडी 
भ भासी ्राषाव पर्हु्ा । अहः राप फा पुम स्वास्य छुघार 
दिला मारव घापिख श्राना पड़ा । प ष्ठो केवल योरप खे ही, 
नही वरन. शरमेरीका भ्रावि न्य देर््ो घे मी निमनम्बण पत्र 
श्राप्त हेये ये । अधिक सम्य न मिखने पर मीन्मापमे 
योरप करि समस्त पलवान को ललकारा था किरु फेषल 
स्थिटजरलय्ड फे वो पदलान डोरीया शरोर चेरीपिला नाम फे 
पहललषाने। ने सम्युख श्रामे फा सादत किया । इनसे श्राप फे चेसे 
मि गये, श्नौर लंबम ही मे विजय भराप्तकी } प्राप ने स्वय सैन्डा 
से लने का भायादन विया किन्तु सैन्छा ने अस्वीकार करः दिया। 
आपका कथन ह कि स्पेन फरान्स धोडो' रादि मे दक ्रसन्त 
महर श्रमेष मादु मनाया जावा है द्द ह कि यक 


६२ स्पास्थ्य रिक्ता ॥ 


खि को कुद छषमय तक श्नन्धकार मे वन्द कर पाग कर देत 
है नौर फिर धद अणवे मँ लाया ज्ञाता है वव पक धु सवार 
-नग्न तललयार दवाय उठे टुडे डुक फर ढासलवा दै । मरह 
खमय यदीं उपस्थित था । शतः भरुखसे यह नीख कमं न देखा गण 
तय मैने अवरद्े म खष्े होकर कषा फि यदि केर पतने मदु 
मे सच्चा षीर षै तो षस ख फा शस-यिष्टीन दाकर रोके श्नु 
क्िखी का भौ साष्ट न हा । तय फिर मैने कहा कि यदि भाप 
-सथ यष्ट भति फरो, फि हम फिर इख क्रूर सेल म सम्मिक्िव भ 
बैग तो मै सको खकु पकड कर विक्लो सा इराक अना द्‌, 
"परन्तु किसी ने भिक्षो नकी भीर न युते अपनी शसिम्रषूित 
-छरने का भरवसर ही प्राप्त षुश्ा । लोदे की मोरी जजीर होडा, 
शो मोरे फो प्क खाय रोकना, षो गाद्या को, श्वभयं 
खे मर धवी पर से उतारना, ५० मन का पस्थर वाती" पर 
.ख्खसा श्रादि वलकारो करस्य पर श्चापका बड़े षडे येम्पं 
म्यो षष्ठो सौ से मो अधिक स्वः पदक पराप्ठ दे चु ै। 
च्ापके कायं मनमेदक ह पय आपकी जीधमी मी रिषताप्रद है । 
मिस्र ताराबाई 
आख पेखा कीन मचुष्य दोणा ओ ताराया के क्या का 
न स्ुन चुका हो । ताराया का जम्म अजमेर मेहना था शोः 
वाल्यायस्या मे हौ मावा पिता के स्वर्मवाक्च दो जने 
करण यष्ट खयः माति धनाय. होगरं अवः यह सद्ायता हितां 
सपने फिसी सम्यन्यी फे निकट षदव्‌र चय॑त गं 1 मकान 
पदी ष्फः श्रजादरा था कि जिले कुली होवे देख षदं मी 
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/ खचि उत्प टर शरीर आज भिरम्वर श्रभ्यास दाय यह यश भौर 
‡ कीतिं भ्रात कर सी कि जिससे प्रत्येक मारवषासी याह कहने फा 
! खादी हो सकता है कि जय हमारी खो -खमाजे की यह कधा 
हसो फिर पुख्प-खमाज की पथा वात ! यश अपनी श्रलुयम कि 
दाख श्रद्धुव कायं फर युश्ंकेा फो सम्मोहिव कर्येसी है । यथा 
थद भारी पर्थर को सिर के बालो दारा उठाना । भाक्षौ पर चिना 
, फिलती अवल्लम्य के सोना तथा ३० मन के पत्थर कफेोष्टातीपर 
, रखना आदि शक्िराली कायं शनक याये शाय का सेल £ । 
श्सना श्रविरल परिधम करमे पर मी भुख पर रख मत्रश्रान्ति 
पे चिन्द नदी होते भौर चीन वीर नासि का स्सा स्मरण 
शो श्नाता दै! इसत खन्देह नही फि भारत सथा खी स्वमाज हित 
यह गौर्य का पिपय दवै करि श्षषः प्रकार पयषस्म्यने पंक से 
परिपू होमे पर मी मि वारायारे सष घीर भिरथा स्थिव टि । 





श्षरीर रचना ` 
-छकः-क- 
शरीर से, ुण्यपरोपकार, शरीर षी है गुण का धगार। 
शरीरष्ी है पुर काकार, शरीरी सेपुषिचार घारप । 
शरीर षी ते पुरुपा , वार, शरीर ष्टी है ` मष्ठिमा सपार 1 
शरीर रवभा पर ध्यान दतै शरीर सेवा सव छेड़ फीलै ॥ - 
--महाबीरपरसाय्‌ द्विवेदी । 


म अय खमस्स शारीरिक शग नौर प्रस्यगो का 
च्ल करते ह क्योकि शारीरिक श्यो का 
छाम हुये यिना मद्ुप्य शारीरिक घ्याधि का 
द ॥ निण्य नहा कर सकता । नर-षौकाल के भप 
५ लोकन करने से क्षात दोता ्ै कि समरस 
शरीर फेवल अशयद खीर कुरूप अस्थियो का दी दा है परु 
यर जे खे म्य प्रारतिक षस्त से त्वचा, मांस शरस्य 
श्मादि से पेखा छुखच्ित किया कि जिखका घर्णंनकरना 
ट) हम वय संदोप रूपे श्यरर के कख अङ्गौ की सचना का 
घ्न फे ह कि लिनके चिपय मे थोडा यहद जानना रतये 
सयप्य फा घर्म शौर कर्ध्य दै । \ 

सथ से प्रथम शरीर के शप्त च श्यान्तरिक स्थानां फे सदां 
ढकन के खमान दृवर ने स्यचा चनारे स्ववा दी हमारे दपर 
केाखयौं गर्माखे यव्या कर मे तुरन्त सुष्वसा येती हैकिष्म 
किख यस्तु की प्माययकला है या होगी श्नौर उख स्तु 


गर 


1 






। 


शरीर र्मा ण 


रपयोग' ठीक ह या नहर यदि णुीक्षण यन्य यारा पेखा आय 


` तो मयुष्यके शरीरमें घोरे घोरे जास रेशेवार कोष्ट चक्र दिगो 


र्ते द । एन ष्व का धकार अनुमान घे प्दैग्न् श्य होता 
है । शरीरस्य मज्ज्ञा, मांस, मेद्‌ रक रादि घात षदा चौ से 
यने ष,भीर एममे पक प्रकार कायेरक्ग दामेषर गूदा मरा रहता है 
जिसे पलल फहते प । यदी धस्तु जोम का मुख्य खार दै । यह 
घटे चोट क्र परस्पर मिह्ल कर पाँच प्रकार फे मखे उत्पन्न 
क्रते हं । १--रक २--कौपिककलला २--संयायक ४ -पेशिक 
मसाला ५--स्वापयिक मसाला । पेशिक मखाल्ञा पेशि्यो के घक्षो 
षते मिष्तने घे धना श्नौर शारीरिक अषययो का दरकत करने में 
सष्टायता प्ुचामा इसका सुखस्य काम दै । अचुमाम श्रीर स्थाना 
जुसार स्यच की मरार {ग से ई एच तक मानी गर दै । स्सच्छु 
यायु का सेम कूपो दासा भम्बर भवे करणा वथा -एरीरस्य 
चिधेलली हानि कर गेल का पसीतेक्षे रूप में , निफालमा भौर 
दयोखी शरी अरसस्य मसं की रदा करना केषल स्यचाकाही 
अधम कार्य 1 हमारी त्ववा मं भरसंस्य पाल सेमी पतली 
मखं जाल, भय मति फैली हरं ् फि जिन म राव विमि उभ्यः 
काश्चार षा ही र्वा दै ओ आयम को सजीय रफनेषे 
पे श्रि भायश्यफ विषय द । 
शखी से छारा शरीर एका हा है । स्कीं गर्मी का स्वया धाय 
ही एानष्ोवा द । सारी स्या घूषमधद्रौ से परिपा है चिन्हे 
सोमकूप कवे । पक रुपये के समान घर्तलाकार स्थाने सैक्ं 
शोप्रट्छ दते है 1 वैद्यकः शास्र मे स्यचा अर्गिमासमी, षोदिवा, 
धर 


शदे स्वास्थ्य धिक्षा 


छ अ 
श्येता, ताघ्रा, वेदनी, लोशिवा, नौर मांस धरा शादि साति 
प्रकार कौ मानी गर है । मगर प्रजी मै षेवल केयाङह, शर 
दंस्किन दो प्रकार की मानी गर ह । जव शसौरः कै किसी सी स्थानं 
की त्वचा गल जाती हैतो फिर दृखरी वार स्वयं नवीन स्वा 
श्रा जसी है । यष्ट रोमचूप शरीर मे कष अधिक श्नीर कदी कम 
होते है । भरजुमान से माना गया है कि समस्त शरीर भे रोमकूप 
भरो करोखं पचस क्लाख दे लगमग दे ह 1 यद योमषूप शतैर 
चे उपचर्म फी तदम देते हये चमं फे उख सवष से नीचे साम 
नं आक द्वीर परस्पर मिल भटे बन जाती दै जिन सवेदअग्थ 
के नाम खे पुकारते है 1 एनम पफ घकार का वे रङ्ग मूता मप 
रहता ह भिसे पलल कषवे प श्नौर ओ यन फा मुख्य सार है। 
य छे छोटे चक परस्पर मिल कर पच ध्रकार फे मसले तैयार 
करते ह । । 

रक 

म्ुष्य शरीर मे केयर रकः टी जीषन छार है) सी कीषपा 
चे श्नस्थिया निर्मित रै, केश सका ती है, श्रयया यौ कटिये रि 
शसो दे गविमान रने से जीवन स्थिर रह सकता दै । स्कं दपि 
ष्ोने पर नाना प्रफोर के रोग उत्पन्न ठो जाते ह } धिर 
दवाय क्षोटला दहै डस खमय सका र्ग शयाम रग दोसा ४; 
फिर षष शपनी मलीनता फुरु मे जाकर चायु का चेवा दै 0 
चायु से पुन शद्ध फर दय मे मेजवी है शौर वर्ह, पुमः धमनि 
याँ उसके चपः पूववत्‌ काम केषी है । खधिर शधं कने का 
स्थाखम उपाय केयक्त प्राणायाम ह क्याकि अधिक भवास फ फे 


पसर रचना ६७ 
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श्नीर पएवूय मे प्राणायाम दवाय ह प्रयेश फर सकता है| एषूय फे 
दोनो सरफ दै कोटग्यां यनो दुर प । भिनमेसे पक भं अरशय 
र्त एक हो दूरे मं धीरे धीरे शद्ध हाने के षास्ते जाता रहता 
£ भीर षँ से य ्टो समस्त शरीर मे धमन्यो श्वौर स्नायु 
दाप लता श्नौर चकर भारता र्ता है । पैनां क्ारस्थिं भं 
श्रघुमान से सीन तीन टाक खुधिर शरा सफता दै । ङकूरेका 
कथन दै कि नारी फी गति चतु्तार एफ मिनट मैं प्ल ाठसी 
में से १२५ दुटाक स्थिर याता मातवा श्दता दै । देखो, दए्यर शमी 
मद्धिमा 1 कितना शकिशष्ती एभिनदहेमारे तैप्मं स्जद्े्ार 
परन्तु शोक फे साय लिखना पडता कि हम उसका उपयोग 
उचित रीति से करना नी जानते । 
सांस 
शसीरके समस्त रिकस्थानें मं भप हमा है भौर ओं 
प्यानं खाली षै षहँ श्रस्थियां, स्नायु शौर स्क मरा रहता दै । 
प्त फे ऊपर पक तद मेद्‌ का शौर मी रदता है । यह पौष्टिक 
वदार्थो के खाने से भिक खरप होवा है । परस्तु पसे परधिक 
उस्पघ्न दमे से सैर निवल, पेर दादर फे भिकलं आवा दे 
स्थि 
ध्यायुंदन्तादघरार शीर म सुर्य श्रिया केष १६० 
गानी यर ् मयर शङ्गरेजो मं २४० मानी जसी हु 1 एनके अति- 
रे श्नौर भी सेते संज, शङ्का, नासिका घ्ावि स्थानें मते 
{खनौ छोरी चोरी दद्यां द फि सनका गिनना मद्धप्य घामभ्य 





+~ स्यास्थ्य रिष्ठा 


पार है । श्रस्थियौ तथा मेड फे स्थान सीसे कोहनी, कना, पुरन 
आवि स्थानम भी पक प्रकार का पीतयणं का स्ने भप । 
रता धै जिसको मज्ञा कषत द । यदि यष्ट धस्तु शस्थियेर षा 
जेष्धो मै नाती ठे सेघपण द्वारा द्विया ढली पड जषीया 
शारीर फा फोर्‌ भाग मुङ ष्टी नष्ट सकता चरन. काष्डयत्‌, सीपा 
र्धता 1 कुल शरीर मे पेसे जोड १८० दोते ह । श्र प्रेजी मवाचुसार 
शरीरम षया चल प्रकार ह-मेष्यंड मे ३९, खापरीमं > चेह 
मे १७, दवय मे २५ जिसमे पलिया भी सम्मिलित है, देने हापा 
मे द, देन पाया धर कान फी अर्दति की दिया मिला | 
कर ३७ हेती है । 
स्नायु 

सफेद सूत फे सदशय खम तन्तु मस्तिष्क खे निकल कए 
सारे शरोर मे फैले ये है शरीर इन्दी फे छाया स्प सूप रस गष : 
का ष्ठान होता ट 1 यैक में श्मकी सख्या ६०० री गर है भरर; 
इनका मुख्य कायः माखतन्तु अवयर्यो को अवययेरं से भो 
श्रस्थिया के अरसिथयेों से जोडना ह 1 इममे इतमी कोमलता भौर 
लयफः होती हे कि याहरी आघात का प्रमाय अस्थितक मही 
प्टुषने पावा] ` 

आ स्कद्द्य से कैप मे क्षाफ होने फेः श्राला है उस र्ति | 
सैकड्ए वसवा साग ्राक््सिजन शौर छयाललीखघों माग कारे, 
निक पलिदगेस होती है! यो सकः कैफे से साफ दोकर इव्‌ 
मे वापिख असा टै उमे पीख आग आकरिसजन शरीर उना 
सीख साम कारयेानिक दोतषहै । यह अधिकाशच आकिसिजन हर्द 


शरसैर सचना ६३ 


खेप गों मे ग्मि पैदा करठा दै श्मौर कुष भाग उसका फिर 
फफ मे फारयेःनिक पसेडगेल अल घन कर लोर आता है। 
यश्ठतसि म जने वाले र मे शरीरोप योगी किसनी हौ षीद होती 
दै । कस्तु स्वेव रस म फेषल घर्थीं ओर रजकख धी होते ह । 
रख श्चा्वै से मिकल कर मास पे्ीया में भरूमता इभा वय के 
शशयः फष्वे र्मे सम्परिलिवशो जाता श्रीर्ज्यो ज्या रस 
हृदय तक श्रासा है स्यो स्या भ्रपने श्वेत रगको परितम कर शक 
भाव धारण कर केता है । रक शुद्ध करने का श्वं धे र श्पाय 
फरेयल प्राणायाम ष्ठी है । जव छम तुरम्ते पषात रख को भषलो 
कन करे तो ठस समय लात चिपचिपा पदाय प्रसीत धोता 
कितु यपि. दम उसी सदम यन्त बाण श्रवसोकम करे यो उसे 
चोरे धो लाल स्येत कण दी पड़ते है ! लाक्ष शयो कां भराकार 
गोल पटा दता है । श्रौर जो श्यतुमान खे पक षगं ध्य फे स्थान 
भे पक करोड समा सकते द । स्वेत कण कलाल कणो से श्रधिक 
यद्धे हेषते है भ्रीर ल एनका फेर षिगेष स्वरूपष्ठी है श्रौर यद पयः 
चर्ण दश रूपान मे २५० छक मा सकवं दै । स्वेत कर्णो मँ प्रसि 
शाण &० शश पानी होता ज षिचैले की के मारने भौर 
धाच मरने कषे हिताथ' उपयेगी होता है । घाल कण षाला मचुप्य 
चस्नवान श्रौर स्वेत कण याला निर्मल होता दै । प्क पानी घे भारी 
शोचा रै शौर खास्ध्यदितत मदष्य शरीर मे १३ मागर होला 
खध्ितिद्ै) 
धमनियां 
यष वह माधि है कि जिनके वय रक शीर के दपर से 


७० स्पास्थ्य रिका 


क 
सदम स्थानें मे भी पटुता है । एनका निषा नामी से है श्रो 
गिनती मे २ होती है) फिखी प्रफार का श्रधिफ राघव 
पदे पर जग्र यद कट जाती है ते इनखे फुञ्यारे को माति पठ ` 
प्रवाहित षा उखत्रा है कि जिसके कारण कमी कमी मलुप्य छा 
पराणान्त तक हे जाता षै! ज धमनीयां अधिक सुषम भोर 
पवली दै उनका शिरये फदते ह । जव रक शरीर मे श्रमण करने 
सते श्रण॒द् हैः जावा है तव यष्टी छिराये' उस शरश्च र का 
यस्त ठक लातो दै 1 रस्तु इनको रक्त यादिनी नालिया मी क्ते 
हे । यह गिनती मे ७०० फो हानी है । एयर मे पक भनोर सी 
प्रकार फी रभे ह जके श्चपरेजी मे टेनडन फते है । एनके 
घास मूश्र वीयं दि भाव दला दै भौर एनकी सख्या २२ हाती 
दै। 


मरितिष्फ ‡ 
कपाल के मीर परखरोरषफी मीग को माति पक घस्तु 
कमं स्वेस स्निग्ध श्मौर घुनी हरं खरं की मांति होती है ्ोर 
य्ी ्षानागर रोता है । युवक मयुप्यक्षे मादििवस्फका यजन शयु 
मान से१॥ सेर ोताषै। ष्नेकी दाल की भांतिश्रथमवेादा 
भाग परस्पर मिते रते ह नौर फिर एक आग के दा आग॑हो 
ण्ये ह यद्‌ सथ मिलाकर ७ माग र]. अय न आर्णोमे कष 
खरायो चङ्‌ जवी है तमी मद्ुप्य उन्म ्ौ जावा दै जिते 
पागल दोना क्ते ह । ५ * 
नेजन 
शरीर फा यद्‌ घुष्य म रै, शकष बिना मचुष्य ऊीवन दया 


शरीर र्ना ७१ 


ह्ै। नेत्रफे सीम भाय है । प्रथम राटक नाम पर्दा स्वेत घय 
घादाम कत न्नाफार फा मौर कडार सव से उपर होता है । उसके 
वोच मे प्क गोल द्वार उसके ऊपर प्क पृष्लयल खम॑कवुरः 
(कनजगरीवा) नामक भिक शौर उस महली फो सतर पफ 
स्यच्छं रेग रिव भिरुली का गोल पदां नीला कालता योर 
श्यादि र्ग फा होवा दै । श्सके पीचोौवीच पक सूदम ध्र धोता 
है जिसे विल कते ह । लोखरा पर्दा रिटीना नामक धै) खमे 
प्क पीत यिन्दु श्त्यन्त धकाशवान्‌ होती है रौर यही नेथ 
ज्योति है यष प्राषटतिक नियम है फि नेतरौ फे शीतल स्ने 
सथा मलादि घेनि पे लिये मेष जल विनूनीरयो छारा भिक कर 
अमा होता सहता ष चौर समय रसमय नासिका द्वारा निकल 
लाया करता दै । 
दय 
हृदय ष्वाती म देनिए फेफ् के मीच मे स्थित है। श्सफा 
याकार माखपासी फे समान प्रायः हेली के घरावर होवा र । 
धम प्रायः पांच क्ुटांक दोता है । शसक वीव मै पक खडी 
विषाल है लिससे इवय के वै माग दायं बायेष्ो ष्ये भौर 
सिर देना मागें फेश्वार माग ्ोते टु! हदय छातीके पि 
धरपः चीससी छुरी पलतलती षे दरम्याम घाती की हङीके चीच 
चा्े हिस्से से लेकर निपल्ल के पक एच मीचे दक स्थित है । 
हे । इसकी क्म्या पांच ईष शेपं खादर तोन इच भ्रौर सुरार 
२१ छ दोती रै । विल का यजम्‌ मदौ मे पाच छः छटकि होरा 
रि मणरः सिये फा षम इख एक षुटोक कम ता द । 
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ऋ रत यदीं श्नाकर शुद्ध होता दै, चत श्सकारंग कला 
होता दै। श्रश्ख काला र्त द्य के दिप भागम श्रक्रर 
पय होता छै शौर जय य्य सिक्ता षै तो खधिर पक गही 
छारा चला जाता है ञे देनं कैदं मे साती है श्नौर मीन 
मीन शावा प्रशासाभ्ौ मे विमकूष्टो जाती षै । इवय का 
षा्ना भाग काला शरीर चार्या सुखे हेता ह भ्याकि सर्मस्त 
शरीर फा भ्रणदध रक्त दाने मागमे ष्टी भा पश्र शेता रहता 
छरीर फिर धीरे घीरे यायं भाग मे आप शख हेए र्त वाहिनी नसो 
छारा सम्पूर्णं शरीर म श्रमण कर्ता शय का ऊपरी माग मोरा 
रौर ीचे फा माग पतला ता ध । 
पौफटे ^ 

यद छाती म पसकलिये फे नीचे दोनो ओर दो ! पल के सष्ठ 
स्थिव । इनका श्नाफार मघु मिका फे चछुखेया स्प की 
मति है। रग हका धादामी शरीर इसके कुष नीचे ही ध्व 
खगदध दै जो श्क शोधन यन्धर षै शरीर दसी खे, छाती मे घडकन 
शय्द्‌ उस्पन्न हेता है । सरमे प्यति मे भिरली के शतशः काष्ट 
दद्र है । यँ माकर उथिर श्नपनी अ्र्यद्धता स्याग पुन" पूव धद 
साफ शौर शुध टो आता है । मनुष्य खाघरणतया पक मिनट 
भं खग भग १५ चार एवास केता रै, भौर प्क वार के परपास 
मे नाष ७-५-पार चक्षसी है । युवा मच्य कौ अरपे्ा ष्वोरा 
चालक पीर जायसि दशा की श्यपेक्षा घने की दृन्णा मं श्वास 
अधिक जिया जथा षै । पद्‌ पसलियौ से भरलग प्क प्रकार की 
निस्ली खे क्िपरे ये है । स्वस्थ श्रौर अयान मनुष्य के कौफड़े 


| 
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का धमन २१.१२ छुटाक देता दै मगर दार्ये का शीर पाथे का 


¦ ९.१० छटाक होता ह ! फेफटें पर धून या फिसखी पीमारी 


फेने से या गर्माधस्था मे ककड का यजन वहत कम हा जावा 
दै 1 जिस प्रकार आमाशय फा फायः दमारे समस्त शरीर मे 
शासश परटुघामा है एय पुल (कैफडे ) ही यायु पहुचाने 
काकाय^करसे 1 
श्रत्ि्या 

श्मातं रथर की नली फे समान तीन भिरिलियें से भिमि" 
1 भीतर से पीली रस्सी फे समान लिपरी, संक्चि पौर पै 
षी हं उद्र के मीतर की र्ती है उद्र घीरते ही वार 
निकल पडी द श्नौर प्राणाम्त ठो लावा । भजन श्रथम 
श्मामाश्य मे प फर भ्रति मेँ भता हे । यषां सीम प्रफारकेरस 
-पिलवे ६ 1 प्रक स्ख शतदा से, दूसरा यरुत खे प्रौर तीस 
रस शूक से धाकर मिज्ञता है । श्राति २५ पिष्ट म्यी है भिन 
भे यशी द्याव ५ किर श्चैषर दारी २० किट ल्तम्पी होती ह! नमि 
क सम्मुख धाटी यंव पक घारीक भिरली खे दषी इई मेरु व्यड 
शे लगी हरै । समागते समय या परिभम करते प्षमय जय 
श्माते याल घे यदि पूष हाते ङ्ख क्षमय कदम शीदल 
खल पोतेने खे रग होने की ंम्माधना है । अरि का दायमेटर 
श्रडुमान से १ श्च ष्ोता द} मोम श्रामाशय मे परिप टो 
खाने क्षे पश्थार्‌ उसमे से स्वेद रस प्रादित होमे क्षगता है शौर 
चथा मल घौरे चीरे खघु आर्तोमं या अमा होता रवादा 
चेटी माति के कपर पद्ध सते सदसी है 1 छोरी प्रधि के पीव 


७४ स्वास्थ्य रिक्ता 


नि 
मखेपकयवङी रग ह्वय तफ पर्ची है कि जिसके दासा शुद्ध 
रक श्रीर रख छ्य तक पटच छद रक थनते दै 1 ' “ 


शरदे 

शरीर मे होते है । जे कमर की हङ़ी के देनो तरफ चूली 
हेड से दार इश उचै श्नौर जिगर रौर तिर्ली से इनका ऊपर 
घाला हिस्सा ठका र्ता 1 इनमें खून से पेशाय षनता है। 
जितना र्मे मामूली खे ज्याद्‌! पानो फा हिस्खा ्ोता दै षद 
सव गुर्द की घायेक धासेक नसो मे छन दछन करः मूत्राय म 
अमा दता षदता टै । पक गुरवे का वजन दारै छंटाक से वीन 
षुटाफ वक होता है ! लस्वारं चार श्च घौटार टार प्व श्र 
मेटार ठेद प्च छती द ! इनको भ प्रजी मे किडनी भौर फारसी 
भे फक्षिया कते हैः । द्रसका ्राफार सेम के यीञज के समान 
होता षै । इनके भष्य मै दे! नालियाँ है ज षस्ती फो जाती दै । 
यष्ट रुधिर खे पानो छा भाग पृथक कर नलियेो दाया वस्पी म 
डक्तचेह। 

॥ यंत { 

यकद फे युय ष्ेने पर विष्व नामक रस पीक्ेरग का 
उष्पश्न होता दै जा अधिक माघा -से उत्पन्न दोने पर स्थिर के 
स्सा मिल नामा पकार के घोप खठस्पक्ष कर देता है 1 यह पित्त 
यण के पाख पकः ओली मं पक्य होता र्ता षै चौर पक नली 
यक खे चल कर अश्विय षे खिर पर मिली है । अव श्रादार 
प्ख षो श्तौ में श्रासा दै तब यष्टी पिठ रिख, रिसिकर उतम 
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भित पाचम किये सप्र परता दै। ए पित्त रात दिनि मे 
शऋयुमान से पच्चोस सीसर दवांफ के करी उपपन्न हहा ह । 
घन्दूग से चदटान,स्करसे परिपू होतादै। रग भूय पुष 
ह्ण लिप टता रै । पसप अगला माग मेरा शौर पिद्धला 
पलल! पता हि 1 जिगर फा दायां माग पटा मौर वाया चोरा 
होता १ । पाजरे फे समान धगणित चस्य सदम माह षयौसे 
मित्र वार यषत पनाह । यष्टत मे सम्पन्ध रखने बाली पाथ 
नलि्या होक्ी ह । माव्य शती से रक लाने पाली नसे 
निल कर पक मासी शिस्न जाती षै! यष्ट शिरा फलेञा में 
भ्षटष्ट दो भर फैल फर फेशयादिनी पन आती ्े ्यामाश्यसे 
शूादिनी चयोर ऊपर पी तरफ घरी पाती पखली फे सामने 
यदत स्थित शोा है । सीधे धैठने या णद होने पर धसका कुष 
आग पसल्िथें पे नीषे भा जावा ६ै। यद रीर के भम्य भागौ 
से श्रपिफ भारी दोता है 
चिल्ली 
तिद्ली फा जम डां धर्टाक से घ्यदरे सीम छर्ोक तक 
होता १ पर-तु भोजन पचने के समय था जथर षृशा मे उसका 
यजन शुत अधिक हो आसा दै । कम्बां पांच एष, सोडा सीम 
हय श्योर सुरार ङ पश्च दोवी दै । तिल्ली रीर फा चद ही 
उपयेगी श्रवययय षे । जे पेट मे याँ है सरफ भामाय खे श्रि" 
वन द्या हमा है मौर छ वाहर फी रफ मी निकला हा हि। 
इसा स्यान मयी दसवी ्ौर म्यार्दयी पसतती के सामनेषै। 
शका परिमाण स्तय पुरो के मान नष्टी होवा है। पष्ट षे 


1 


ऽद स्यास्थ्य शिक्षा 


~ 
खमन य मी ₹ जक पिच्च रहता षै । दास्ते का कथन है $ 
पून षी रिकिया एसी भग मे चनी दै । जव शरीर मे गणी 
श्रधिषः होती कि जिसके प्रभाव से रक भ्रमण स्वेग हने 
क्षगता है ते यह अन्न घहूत सा र्तं अपनी तरफ चाकपिंठ 
कर लेता 1 





भूख प्यास ओर पाचन क्रिया 





गत पणालः पदे ५८ क्फ 18 उण्श्ऽप्‌ ०1० धल 
न्नव ०८३७8 सा गगण पाल भुप्यललाङ्‌ व्वा] एचल्डपा- 
प्रप श्ण) पोल ह॑०फवलो) 
~; 2 4 1013 
ली चेयम अव रक श्रभिक्ता सेपत्रहोमे 
लगता अौर पेट कौ गिलयियां फूलमे लगसी 
हैतय शरीर के स्नायुयों मै पक प्रकार 
विकलता उत्पन्न षने लगवीषैख्खी का 
नाम भूषय है । सी भकार शारीरिक परि- 
श्म फरने से ज गर्मी वत्पश्रहोठी दै श्चौर 
उद्धे शसीर का खल दहो आता है प्नौर एवय मे विकलता 
ऋरौर दाष उत्पन्न दोती है उसी का माम पिपासा ह| 
भोजन कर्ते छमय जो कौर ख में शल्ला लाता है उस्म 
उशी सयय ूक मिलता है ओ सुख की गिलयिर्यो से उरपन्न होता 
ह नौर ओ पाम शक्ति श्रज्वकित करता है । तत्पश्चात्‌ मोखन 
छयढ मं दोफर श्रष्टयाष्टकनली धारा पाफस्यली मे प्टुषजावादै। 
यदद पर पेट की भिक्छटियो से वना हभ्मा पान रस सम्मिलिव षो 
शते सेही के माफिक करदेता है जिखे म मोञ्य रख नमसे 
शुकस्ते लगते हि । चार पाँच बणे भं पेट के बार पार परमे 
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शमीरः खिक्ुखने फे फार्ण इसका मी रखभ्राठ श्वारा छव्रमूल भाग 
भे श्नाता दै जां पिष्ठरख श्रौर क्मिरस खभ्मिशित हो शव रस 
के स्वेत घ सम कर डालते द भिखे पक्षरस कते है । त्य ` 
श्चात इसे २३ फीट लम्यी रातौ छी याश्रा करनी पडती दै। 
श्रमण करते समय शसक एक श्नौर मी रस स्लिषता रता है। 
जो षड शरि मे जमा होता रदता षै श्नौर फोक या छपच पवां 
दा श्वासा घा्टर निकखता रहता दै । (| 
पाली पिया जाता षै षष्ट श्रामाग्यय मे जाकर कुदं खमायन्तर 
सथिरम सम्मिलित दो खम्पूणं शरीर मं सुख्य सुख्य नालियौ दाय 
श्यात्त हो खाता दै । इसलिये इसकी खफार जघन के लिये अस्यन्तं 
श्ाघर्यक दै । रश्वर बदा न्यायकारी है ठसने पूवं ही प्रातिक 
नियमाचुमार मारे शसीर भाय स प्रकार घमये है कि हमारे 
विना परिथम कयि ठी स्य स्फारं होती रहती है । गुर का ` 
मीससी किनारा मतोदृर श्मौर वादस फिनारा खस्नवोद्र धौता है । 
भीतरी नतोव्र माग के पाख प्क गद्या द्‌ होता भिसमे 
शोफर आदि कंडसा से र क्षाने वालो पक धमनी घकललघुधिप 
कारके जाने घाल्ली एक शिरर गुखो है । इसी स्थान पर मूष 
मलो ्ै जो यष्टत के मीतर छैश्ती षरं घोल के माति दोती है 1 
मुभ्र नली प्राय एक शुट छम्यी प्ल कर मूत्राशय में प्रवे करती 
है । रदा घटे छोटे सन्तु्धो खे यना है कि जिनमे रक नलियों 
जाल की माति वद्हुयिण पैली हर हः! यदह सन्तु कौथिककला 
मस्ते खे चने कि जिनके सूदन दि्रौ द्वारा र्कका दूषि 
धरप्यभ्रूज भाग पक पक फर मए्जाता है। सूतम न्रजन, 
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कायन शक्सिजन, नमफ, सेाषा, पोरासर घ पूस्या ्टौता 
है । यह माग पिष ्ोवा है यो मूध नलीद्वारा स्यय ही निकल 
जाता दै। 

ईर ने क्या ही अच्छे परतिक नियम रसे फि रद्‌ 
ऋतु मे मारी मूल यद्‌ जाती है श्रौर गर्मी मे फमष्ो जाती । 
याह कोर रोग नहीं घरन्‌ स्वामायिक प्रारूतिक नियम है । प्रार्य 
यष किशय्य्‌ ्यतु मे हमरे श्यरकी गरमा क्मष्ेजावीदहै 
मिस प्रकार प्यूरे को सर्दी या पामी फे फारण भण्निकमदो 
आती दै रौर फिर र घन की ज्यादा अरूरत होती है पय शसेरा 
श्नि दीक रखने फे क्षिपे भोसन की प्रधि ्राषर्यकता पड़ती द 1 

प्यास से धर्मे एस घात की सवना मिलवी है कि स्थिर गदरा 
श्रौर दूषितो गया हैया उस्तम जरं पवुग्थं छधिक माराम 
मिक्त गया है इखका यह्‌ प्रस्य परमाण है कि ओ मुप्य नमष्मीन 
शरीर मसाले थमैरश का अधिक प्रयाग करता है ठा उखे प्यास 
प्रधि सखताती है । स्थिर का शद पला भौर हयस्नि को 
श्चाम्त करने फे लिये सरे घारः पार पानी पीमे की भावरफ्यकता 
पडती है यदि श्खीले रल भैस भ्रू सेव मारङ्गी धमैरह्‌ भिक 
साये जायें तौ प्या क्म खगती है पर्पाकि फर्म पामीका 
श्ण प्रथिक ोचा है । हमारे शीर में तीन माग -पानी शेता 
मरौर युदात्षचा कैफडां प्रादि दाया १७ पे २५ द्वरांक वक पानी 
शर घे निकला करला ट । धस्तु मतुप्य को उचितरैषठिदिन 
रात में सचे अधिक पानी वणय पिय छर ताकि पांचनशखि 
मम्ब्‌ न पद्ध जाय श्रौ र मी एद होवा र्दे । 


८० स्यास्थ्य शिक्षा 


मोजन मुख मँ रख कर हमासा कर्य है फिपेर मे आने के पव 
ही उसे मल्ली ओंति रोधे मुल का कायं ्रामाष्टयकोा न कला 
पद्ध । माँ पेट के रखा से हजम होता है, चौर मोअन कि जिनमर 
खीनी शौर मेदा फी माघा ्रयिक होती दै मुख रलसे ही हम 
हो प्के है । अतः सिद्ध होता है कि मोखन को सुख मे उतना 
अधिक सोयं कि जो इतना पतला हो जाय ङि श्रुवे से पेदे 
स्यय उतर जाय शरीर मं मालूस भी नो पेला कने पे प्रथम 
ते भोजन सीध पच आवा है भौर कुःपवि शादि रोग खल्यष 
नष्टौ होवे, खरे फजल मल सी शरधिफ उत्यलनन दो अतियो मर 
न खदने पाषेगः श्नौरन फो सेग -ही उत्पन्न ने पायेमा । पस 
यह धरस्य भमाण है कि धल गाय धरर श्गाली करते, 
उसफा मल न सा सता ही षै भ्नीर न य सगो से भाक्त छ 
हने पाते ह । 
मोसन जय मल्ली माति पला हकर निगला जासा है ते बर्ह 
आखामा्यय मँ पविष्ट षो जावा है धौर षष्ठां खठसग्नि नामक, 
छमाशय षी शग्मि इसे पकाती दै1 धहुव से मुप्य यद क 
कणे ह कि मोन करते घ पामो पीना उचित नही परन्तु 
खमफा विचार मारी सममः मै ठीक नही फयोक्नि प्रथम तै 
पानी पौने की अधिकता श्रौर श्रल्पठा मद्ु्य की अखराग्नि पः 
निमेर है पोकि जिसकी अग्मि अधिक है उसे पानी की मपि 
रूर पदवी दै, चौर जिसकी श्चग्नि मन्द्‌ है दसे कम पाणी की 
जरूरत होती ष्ट ! पानी म पीने से आ पाचन शति मन्व पड जती 
दे भोर भयिक पीनसे मी । अस्तु अन्ठ मे यी सिद्ध होवा दैकि 


भष भौर प्यास पाचन किया ८१ 


पानीमते ्रधिकदीश्नौर मधम ष्टी पिया जाय षरन्‌ वश्य 
कताचुखार भोखन के मन्त श्मौर श्चारस्मं मे न पीकर धीचमेष्टी 
पिया जाय। 
षिद्धान का चसुमान रै कि मोजन वीन घन्टे खे पाँच 
घन्टे फे अन्दर अन्दर टी पच जाता दै 1 इसमे लेश माघ सम्बेद 
नदी कि जिस मनुष्य का अमाय साफ दै ते षद पणं श्रासेग्य 
्ै। आमाग्यय की सयो्म परीक्षा केवल पाखाना ी है । जव 
पलानां प्मापक्े नित्य समय पर धिना फिसरी विकल्तवा फे शीर 
कमी यदृ्ती च दोला हो सेः छमस लेना वाहये किं हम भ्रारोग्प 
ह । इसफेश्रतिरिक यस्स न ज्यादे क्ेकषदार पदला शरौर चिक 
नाट लिये'ो भौर न अधिकः सूखा पनीर सस्त दी हो धर्‌ यीच 
कीद्शार्मे होमा चाये । सार्य यष है कि यवि दमारेश्रामा 
श्य श्राकस्मिक रोगो के अतिरिक यदि कुपच श्रावि का दोप 
षह है तेए नि सम्ब हम भारोत्य ह । चामाशय्ा सुरखित 
रखते का सोम उपाय यष है फि सावा मार छित खमय 
षै पश्रचात्‌ कयना क्रौर भूस सगमे पर मी श्चामभय क खास्तीन 
रयम पपोकि भामाय फे साली स्दने पर यदि से यक न 
प्मिली सेए धह र पान करने कगेया । शख वात पो हष्ठि मे 
रमते हये कि शरीरः के प्रत्येक छधययोौ का परिश्रम फे उपरान्त 
विभ्रम की शधि भावएपकता है, से फिर यद ष्रा।भ्रामाशय 
षी मी समममी चादिये। यदि यद भोजम से पाज्ी स्ेगाता 
उसका विशाम भी मि्ञेया भौर पाक्ष शद मी प्रश्ुरा से चेदा 
कर छकग जा पान प्रित्या का शरपूर्ंसुख्य सायक है । श्रयम्‌ 
४ 


म्प स्वास्व्य शिष्ता 


भोजन जव पूणं रूप से न पच स्फ तो सके पूवं नया मोन 
प्वाजेना मामे पाचन शक्ति फो नियेल श्रौर शकि्योन फरमा दै। 
जय तुरम भोजन से ्रखचि रहे अथवा तुम्हासी जीम पर पष 
प्रकार षी स्वेतरग फी पपद्धी जम जाय सा यष्ट जानल्लो ४ 
हमारा श्चामाप्यय पाली नदौ है भौरमोजन करने से लाम # 
ष्थान उलरी ्ानि ्टोगी । 

श्रपाचन शब्द्‌ का मुख्य अर्थं केवल यष है कि मोन 
पचन टौ जाने पर जव कषु मादा शरतदिर्यो मे अरफा रट 
जाने फे कार्ण पक प्रकार का यिप उर्पन्न होने छषगृता है कि 
भिखे श्यते निकालने फे लिये उद्योग करती ह । कमज के ६८ 
फरमे कफे सवोप्ठम निन्नाकिस उपाय टी है .- ` 

(९) ध्यायाम करना । ¢ 

(२) पे फो मलना घ गूधना परन्तु स्मरण रे किं थ 
चाये प्लु से ऊपर की श्मोर खाश्नो भोर वदसे नामी क 
नीचे से धायं वरफ लेकर नीचे की तरफ ले जाग्मो कयाकि षस 
भ्रफार फरनेखे यष्ठी नात क्ती मालति ष्टो जने प्ति मत स्यवय 
नीषे गिरने सगवा टै । 

(६ ) जमीन पर सीघे लेट जघ्रौ श्नौर नम्यर षार पैरो का 

उपर की छरफः घीरे धीरे ठटाघ्यो 


॥ 


मास करना 


~~ कर-नि+ 
जटसिचख स्यबद्धभ्ते यपथाप्रलेड् रास्व रो. 
सया घावुषिष्द्धिरि'सेदसिकूस्य लाये ॥ 
-म्‌ल 
शर्थात्‌--जैसे षष्ठ फी जड़ म जल सीखने पसे उसके डला 
षे कुर पद़ृते है पय सैल मर्दन पे मचुष्य शसरकी धार 


है) 


कात का फथन है फि मालिष्ठ क्से खे शासी- 
& रिक शि घ अवयर्घो मे परियव॑न है आता 
श श श्मर्थस्‌ थल थलाते हुये शरगगठित गणित, 
॥) | कोले मेरे-पवले मौर पवकेमेषेदे कषे ह 
(षु) 4 घीरे घीरो मालिश करमे से शासोरिक शग 

ˆ 0६, दके देते ह भोर भर फे साय मलने से 
खगखिव षे आसते द । सवश्वा माकि ऊपर की तरफ भर्पाव्‌ 
दिक्लकी तरफ करमी खित दै ! सैते मस्पक से यूय फो तरफ 
पाषौ से जाचोा फी तरफ श्रौर हाथो की फे की तरफ । मालिश 
करने खे हमारा केयसत यही शसिपराय हेवा दै किरम रष्यठा 
उत्यक्ष हे वड्‌ सयेग ध्मण करने छमे ) अधिक समय ठक चलने 
फिरने षा श्यारीरिक पर्थिम करने चे पेते मं एम ष पक अरफार 
का देर होने शगा है! पेसे रोगी के पेते के तक्षवे घ पिरलीयेःं 







(न स्वास्थ्य शिका 


व 
पर धीरे मालिष्छ करनी चादि । नीष्‌ न श्रये घ मस्वक ष नेव 


मै स्याङ्क्षता या ग्नि घी प्रतीत दाता खिर ध मस्तक पर 
माल्य कण्ने से तुरन्त पक प्रकार की शान्ति श्रनुमव हने 
अतिरि सष्यी निद्रा श्राने लगती है! प्फ विद्धान्‌ का कथन द 
फि महीनेमे पकयार तो श्रवश्य टौ कान मे मी वेलं डालना 
श्ारोगभद्‌ हाता दै । कान मेँ तेल डालने से टोषटौ गर्वुन की मन्यः 
नामकः शिरा मस्तकः ओर कान को वद्‌ काना घोटा दै । 

फे पचास मी वाल फटने फे स्थान पर ठेल सगाना श्रव 
ष्वाठिये } 

मालिश करने पर निम्ना किव यावे षो मलती भाति विचार 
फर निर्णय कर लेः-- 

(१) ज्यर फे खमय शरीर सीर फो फुन्सी छने क सरमय 
माह्षिण॒ करना उचित नद्धं । 

(२) मक्षि चार श्रफार की होती दै । प्रथम पेफरयूरेअ सर्पात्‌ 
नमग रकार र्कार षाथ फी दौ उगलिर्योसे षौ जाती दै। 
पष्ठले धारे शौर फिर इतना दवाय विया खाता है क्षि शरक 
मीनरी गों तक उस्तफा भ्रमाव पटु सकता है 1 एूखरी पे 
सेज शर्थात्‌ चमे यू घना शरोर लचेरना । शरीर के पयु तथा 
यनायर फा गूघना श्चोर उखकफे श्वर तरफ खमयायुतार 
ह्य अरा सस्ती फे साय श्रवा पूवष्क यारस्यार पेन 
पञ्ताष्टै पसम्तुन चोष्तना टी छयेग ष्टो फि जिसके उलन 
उस्यप्न दोने खर ध्मोर न इवनी जेर फे खाथ हा फि भिस 
चकर्ीफ मालुम ने खगे । वौसरी स्पे देम्‌ रथाव. थपकना । 


मालिश करना म्भ 


श्मसे धरे धीरे एयेली से यपकमा पडता है! यद किया रेट 
परमे फन वादये । चोधी वा्येशन भवि श्रगुली धीर 
ह्येको मे दवाना । 

(३) फान्तिपिध $ मालिश--यदवि मनुष्य सयेरे उठकर णमः 
पानी की मापसे इतने समय तमु यदो सेफो कि मक्त भावि 
पकलीने ाजाये । सत्‌ षर्चात्‌ किसी स्पष्छु जरदरे वस्पर घे पसीना 
पा पूय रग फर पौ डले श्रौर किसी किरी फे पाल यैट 
फर पि जां से स्यच्छु सुगन्धित पवन श्ाती हो पेल पपी मुल 
पर मालिश करे फि हाथ टोष्ी फी त्तप्फ जाय । कुद समय तव 
गेनाकणनेसे ध्ापके प्राते जायया कि श्चाप के यष्ट फान्ति 
पैन भुज खखेभाल पुन मेरे आर तैजसी प्रतीत ने कर्मगे । 

४) श्रजीणं निषारक माक्िश्च-प्रथम पक घार पावक भगो 

प शद्ग शीर मुख्य करः केोक्लन मामक वदी आराम्त के कीनो मागो 
त स्मरणं रना ध्राहिये म्योकि .फुलज्ञा इसी साग मेंषएकटा 
भेता षै । सोगीलिर क्ते जाना चाहिये चौर टमि फो कैला 
र मलग स्ना चाये । षये शरीर मलोके पस अदास 
श्रोटी धाते सतम ष्टो कर धटी भात भ्रारस्म षोती ४ चस यष 
सहाथ खे दैयाते ये खपर फी तरफ़ श्याना चाहिये । भञ्यासी 
काशा मी दरखी के प्ते वोह भोर जामा श्वादिये जर्धसे 
पियदी अत नीये शुष्क पर्टुचदी दै हार्थो कता व्चाघ 
नलो सक्त पर्टदना लाहिये क्योकि पेखा करे से फुजला 


छागे की तरफ दफिकने क्गेमा 1 
सिम कछ गाल परदे धो भरथषा गार ष्छी हही उपर फे उमस 


(~ स्वास्थ्य शिष्ा 





षरं दो शौर मुख पर एक प्रकार का रुखखापन तथा सपेव्‌ दाग 
दाता एेखे मचुपष्य फो उचिस दहै कि षष्टे घावाम केवेलकी 
माक्िख धीरे घीरे रोटी की तरपः से ऊपर फो किया करे पेसा 
करभे से माल भारी श्रौर मुल पर प्फ प्रकार की दुमद्माहट 
षटिगोष्र देने लगती है । ® 





सुन्द्रता भी स्वास्थ्य का अंग है 





एप ल्प ल्णृर्णा, (वतप एगाष्णल्डे क्त्‌ 
शाप्त णू] ग ज्यणलोर ग्पठुल न्ध, = चट ऋक्व 
णाः $ 1८81८. 


^ प“ 

य पांटक गण यष्ट कथन किमी ह पशार््रो 
मे क्दापि श्रनुचित् महोगां किषसार मे 

पसे मीमयुष्यषैकफिखो सपं मांतिह्ठपु 

नोर अरोग्य ्ष्टिणाचर होने परभी यवि 

* श्ममाग्यषश उमफे किसी एष मी शासीरिक 
अषयव मे म्यूनता या अधिकना भगत 

र उखकी समस्त घुन्द्रया कपूरथत्‌ उडजायमी 
शरीर यवि ष पूणं सुन्व्र है परु्तु स्वास्थ्य ठीफ मदने फो 
कारण यह सदैव रोगी रहतादै ता मी उसकी षष खुन्युसवा 
फीकी ही प्रसीत होती द । उत लिखित श्यं से यही अभिप्राय 
निकलवा ष कि स्पास्प्य भौर श्न्वरता फा घमि छस्वन्ध 
था य किये कि स्वास्थ्य चिना छम्द्स्पा भौर छन्वुर्ता 
विमा स्यार्य पक धकार खे फएपिके भनोर नीरस छात धोते है । 
दामे म स्वास्च्य का वर्जा अच्डा दै भौर स्वाश््य दी न्द्रा 
की नोच ष] भरीमदी दमीजाम्स मिलर का कथन ैफि रोग 





~ 


गक 


[क । 
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ङ-खूपता ष स्थास्थ्य खुन्दस्वां के चिन्ह ई परन्तु यह देना हमारे 
रहन सरन श्माष्टार विर पर निर्भर है । स्वास्थ्य अ्ाकस्मिक 
श्यागन्तुक योगो घ चटनाश्चौ फे श्राक्रमसों से रसा करता है 
परन्तु सुन्दरता खरे के स्वसाय घ हदय पर प्रसुरव स्थापित 
करने में श्षष्टायता प्रदान करती है ! सैन्वय्यै फा हमारे जीवन 
पर यडा गष ध्रभाव पडता है! स्वभाष भौर कायं फा दाल 
ता वाद्‌ का श्रात्त ता दै परन्तु दे जीवो फे परस्पर मिवे ही 
रूप घ लावणएयवा के ष्टौ फारण परस्पर ्ाफरपया मेम उत्पत होने 
लगता है । 

यदि पारं अपने सैन्दर्यय प्रमावसे खुरे फे षटदय फा षी 
भूव न फर सकफे ता गुण फा धप न्दौ चरन्‌. उसकी मानलिक 
शक्ति नौर शरात्मिक यल फी न्युनता काष्ट अभाव दै! भिस 
प्रकार मानस्िकः शकि सौन्वय्यं की सदायकः है पव हदेय का 
भी प्रमाच घछुन्वुरता पर इससे मी श्रधिक पडता इ । उवार 
श्लुमान करलो कि यदि किसी का वय सखँलारिफ भेवनाश्र 
से प्यथिव ह भथवा चिन्ता्मौ शरीर पष्वयष्वापो से सुन्ध हैते 
वपा उखकी सुखाटचिद्ास्यपूर्णं हो सकती है या उसके मलीम 
श्ुखपर क्षावण्यता प्रसीत टौ सकती है चाषे फिसीका मुक 
फिसना ष्टी सन्दर क्यों न टो किन्तु उखकत वय में दूषित विचार 
शित द सा उसका सुख फदापि मनमेहक मषी हो सकता है 
भरर यवि उखके िध्वार शान्ति पूं धोने के %्रतिरिक उसके 
शषय म सत्‌ मेम का प्लोतप्रवाहित है वे! उसके सूखमयदल् पर 
पूयं सेज दर्िव होगा । सिन मलुष्यौ के सुख परः चिम्ठा पूयं 





छुन्दरता मी स्यास्प्य काश्यै ३ 





 उदासीमता रपका कर्ती षै पेसे जनष्ुन्दर कानि का कदापि 


रषा नदौ स्ख सफते । सुन्दरता फे शच्छुक फा उचि दहै कि 
चद शेक सौर उवासीनशा फे स्थान मे मेम श्रौर शाष्ठी स्वमाय 
श्रौर टूपि पिचार शौर फुचरिधर के स्थाप मे खघरिना उदा- 
स्ता श्नौर करोथ फे यजाय समरेम पार्तालाप करने को अपने हदय 
मेँ स्याने 
जप म पूर्वं चीर चाघुमिकः काल घ धशा षी युलना फस्ते 
द सया प्राम निग्रासी भीर शष्टर पाती की परस्पर स्त्रास्थ्य श्रौरः 
सुन्दरता फी समता करते है ता यह प्रश्न उपस्थित ्ोतादै कि 
अमीर वैमघ्यासी मच्यो से प्राम मिधासी गरीय वरर की 
गारीरिषः स्थिति पयां टक्लति पर षै । पे क्या फारण भौर कीन 
खा उषायै क्रि भिखके दारा उनका स्मास्प्य श्रौर सन्वय 
चऋधिष खमय धक स्थित रता है । सफ उच्चर मे केवल इतना 
शी कथन पर्याप होगा फि उसके भ्राहार-पिष्ठार, रहन सहन श्रावि 
श्राटतिक मियमायुखार है भौर दृसरेषथा षिपय मोर्गो मेँ धित्तत 
स्ने के भ्रतिरिक्त खनके हदय में खवषंदा कुर्वित पियास का 
श्वा प्राज्यस्थापित रहसा है ! षह अपनी चटक मङ्क तथा रीप 
खापके लिये श्प्रारुविक नियमे का उपयाम महीं करते । हम 
देपी क्ती भाति चन्द्‌ भौर गम्दे मकानां मकै रशतेहै श्रौर 
मह सायफाल् भरावण्कराल षी अष्टक पुटप पथम फा निशिदिन 
सेयम करणे ह । प्रथम वो व चरपटे भिक मसलेषार व 
गरिष्ठ मोमो का ठद्‌णशय करना नवे ही नही द मौर यदि 
किली कारण उनके शसेरमें दूपितरफछ या मल उत्पन्नो मी मया 
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या होता दै षद सव शरीरके , परिधम करने से पसीने एवाय 
निकल जावा है दूसरे भराणायाम ध्षारा शुध धोता षै पर्छ श्म 
निरिषिन चरः पटे धिक मखाक्ते दार श्वय फो दाद्‌ इत्यध 
करने घाल्ेमोजन के खाने म ही आनन्द चलुभव करते ह 
विस पर मी यष्ठ फि परिश्रम फे नाम कोसौ दूर भागते हं । इम 
न्ट पटः श्रौर गरिष्ठ भाजन फस्ते हे श्नौर षष्ट सावा एरका 
शरोर फल तरफारी पर जञा स्पाथ्य, रौर र्त को अयिक ताम 
भद्‌ ट जीवन व्य॑तीव करते है उक्त लिखित धासो सेर्पए शाव 
हवा फि उन म हम मे कितना भासी अम्र ।तोफिर 
क्या सम्देद्‌ कि घ हमसे स्वास्थ्य शौर खन्द्र अधिक कया 
नही । हम व कुष खौन्दर्यवर्धक उपाय क्तिखते ह । 

खन्दस्ता के टपा फो उचित किं दै षह खव से प्रथम 
नमक मिव शादि भरम मसाले हदय षो दाष पर्ुवाने षले 
सथा एकत दूपिव करने वातौ को स्याग साद्‌ खात्विक भाहार 
शथचा फल्लौपर जीवन निर्वाह करे । 

जिसका अपनी मुखारूति न्द्र धानाने की श्राव्य कसा ् 
से उसे उचित है कफि वह रोच दह दैर्प्या थापि वुगणे से भिरक 
हा णान्ठिचिन्ठ रदे प्रु्ल सुफारुति रखे श्चौर धूप म अधिक 
श्तमय तक नयैडे। , 


4. । 





॥ 


निवंलता 
1.4.31 


भाप वच्चे वाप जिनके पुष्ट हेषिक्या मखा? 
भाश्चपं है भय भी हमारा भश जता हे चरा 
सन्छाम कैसी रहे मारी सो दहमी से आनङा। 
सष वच फर जुद्धिसे मन पधि स्वर्यं ही पहचामखो ॥ 
भारत भारती 


धि भाप प्रातःकाल से खन्याछमय पर्यन्त 
मिक्लमे एने वाश! से उनकी स्यास्प्य, 
दशा के धिपय प्रष्मकरेगे ता ्रापकोा 
पूणं खूप से शात टो जायगा कि 
कसिमता खे प्रविशत श्राप ५पेसे 
मिक्त॑भे जो भरषने के पणौ स्पसे शसि, 
श्ाल्ली कमे फा साहस रख सक्ते हए । चाकी श्परकिसी म 
फिसी स्यङूप मँ पने को मिलता के चंगुल में फे हये पदला- 
येगे ! खव दम पूरय पूरो फी दशा की श्रौर श्याघुनिक काल की 
पररूपर मुखना फते ह वो यष्ट कषे भिना कवापि मषी रद 
खाता कि दमारे मायां की शारीरिकः स्थिति सशक्त शोने फे 
चसे मि्णदिम निर्वल शौर ॐोणं शीरं होठी ली जावी है । 
जप हमें श्रपने पूज असन मीप्म भादि भी चीरयरो के वीरत्य 
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की कथायं स्मरण धो आती है तथ मे उन समय पफ प्रकार 
की लघ्वा प्रतीत षो यदी लालसा उत्पन्न टोती षै किष्टम मी 
श्न्दीं फो स्षमान शचि सम्पन्न टो जायें ता श्यति उन्वम हो पर्त 
श्रास्मिक उत्साह फी न्यूनता शौर दुर्भाग्य यश हमारे इस प्रकार 
फे सुविचार श्चधिक समय वक स्थिर त रह वर्षां ऋतु के पानी 
के घुलघ्ुलौ क्षे समान शीघ्र ष्टी ्टदयस्य ष्टो जाते हें पाटफो से 
सभम प्रयना है कि श्राप ससार मे फु कर दिश्राना चादतं 
ह अथया अपने पूर्वजौ फी पिमलपताका को ससार मे फष्टराना। 
हैताजोखयसे प्रथम श्राप निर्व॑लतारूपी भयंकर दुःखां 
श्रध क्षो शरीर से निकाल दूर मगाने फा निरतरः उद्योग फरो । 
कृथा मिथ्या कल्पना कर स्वय रोगी शना है इमे सन्देह 
नीं फि यपि मञुप्य श्वान्ति चिन्त प्रारूतिक नियमायुसार 
रोग फौ वास्तविक दश्वा पर यिचारः करे खो उका श्षात 
हो जायगा फि सेग उत्पन्न करने तथा निष॑लतां फी पृदिमं 
भरवल्ल ख्टप्यक फेयलत मचुप्य की श्रामिक कटपना हौ ६ । मूष, 
भलप्य रोग उस्पन्नष्टोते ही या ्टोनेके पूर्वं दी खाल हीन 
-तथा क्म्य विहीन षो न जने किस फिल भ्रकारफी करिपतत 
-कटपनायं कर पने द्य के दथा खेदित कर क्षते ह । यद्‌ 
चिपय ष्रिचारणीय रै फि खव मनुष्य का हृद्य दुकित रष नाना 
धकार षी चिन्तये सोर का रक्त पान कर्ती ठ सो फिरक्येां 
-कर घच्‌ शकि शासरी नौर मिरोग रह खकता है येकि स्पास्ष्य 
की भिर्मस्ता र पर ही अषलयित दै । फे का मद्य पेखे 
-भी दते है कि उनका शरीर श्राषटविक रूप भे दुला पला छो 
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भ्षभ्य ्टोता है परन्तु फोर शासयेरिक घास्तविफ श्नभ्यन्तर 
न्यूनता घा निय लता नदं होती तथापि श्प्तानी मनुष्य घूथा 
सन्ये फर च्छे कि म रोगी षी ह, शरीर मे समस्त दष्केपा 
ही हदिया पिला देती है अथवा हम मेरे सौर कौणमे्मे हट 
पुण नष दरस्यायि । शठना हासे हये मी इनमे किविमे दी पेख 
मी होते ¶ ज किसी घुशि्ित तथां पूणं भ्यासी वे कौ 
शरण जा श्पनी दुख फथा नहीं क्से क्योंकि उनके तो कोर 
येग नदीं ता रै । धद यिषारे जाकर कं सो क्या कं श्रौर 
चया रोग घताये इत्यादि ! पेसे रोगी अपनी वास्तधिकं प्रति 
पर कुष्ठं धिचारः नदीं करते रन्‌ खमाचार परो मं अचयलोफम 
खर नाना प्रफार छी दूपित यिपेली श्नौपपिया नेश्रमूद उवुरस्य 
कर आसे ह फि जिनका परिणाम ख््ं यह मिलता दै कि उनका 
धीरे घीरे नाना प्रकार फे रोग घेरने घ्षगते ६ । मन ष्वा सिस्र 
समाचार पत्रया किसी भासिफपक्रिका के शाप भ्रपने कर कमर्ला 
मे के श्रवललोक्रन करेगे तो चाप देखंणेकि प्रापे से मधिफ 
खमप्वार पत्र घ पिका एठमारे यैग् माध्यां फे दूपित्त भष्लील 
विक्नापर्ना से परिपू होगी । धिचरारा योगी श्रपनी स्थिति 
षो पिश्वारः न कर उमके मनमेहफ यिद्ठापर्नो के वैख रोग मुखि 
शोने की श्राकाक्षा से श्रपना रक खम कमाया प्रम्य पामी की 
माचि षा वार्या मम! उपकार कूस्ते ह परम्तु परिखाम 
पिपर्ति निकलता है अर्थात्‌ " मङ्गं षट्रवाही गयान्यां ज्यां 
धवा की। हां छे पेरेणर श्चौपयि श्रपना भभाव श्रवस्य 
दिष्बादी षो ह परम्सु यष्ट मी ङ्ख खमय फे लिये यर श्रम्व म, 
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धारुद्‌ षी साति एक ष्म मकष्टो सदैव फे लिये शान्तिद 
जाती है| 
शमीरो की शपे्ला गरव क्ये अधिक शक्ति शाली है १ भाज 
फल शृष्टर निघाखी नाना भकार दु"ख गते ह वथा समयायुलार 
मन इञ्छित षस्तु भ्रा ्ो सकने पर मी प्राम निवासी पिषारे 
दीन बुर सर प्रकार श्रसष्ाय ने पर मी ष्या टपु भीरः 
कतिरूपन्न होते दै 1 दुखरे धिषारे गसी्यो फी कोर यथा श्य्वा 
च्ार्कषा पृण टी नदीं होने पतो श्रौर न स्वास्थ्य प्रदायक 
नियमे के पाल्लन करने का श्चवकाश्य गे मिग्तां है तथापि षष्ट 
खन धैमष शाकी पुख्यो से कष्ठ शक्ति सस्पक्न ह कि जिनं 
श्विना पर्थिम किये ष्टी मनमाषन मेम्य पदां नाना भकार के 
मिल जवेषटै पिम मर म कर वृवायां परो जाती ह श्रोर भिक 
पबहु विश कूर याते की मरमार रष्टली है । हमारे अनुमान से 
तो इसका यदी मुख्य कारण प्रतीत ्टोता रै कि गरीय मय्य 
फे पनी उद्र याध्रा पूं करने फे लिये नाना प्रकारे शारी- 
रिक परि्रमं करने पते ईद फि जिसके कारणडनके शरीर फा 
दुपित येग उत्पच्न करने घाला चिप पलीमे श्रादि रूपमे शरीर 
ते निकल ता है 1 दूसरे क्ट करः कायं करने के कारण छर 
सथेग कौर छति शीघ्र शीघ्र श्वास लेना पड़ता लो प्राणायाम 
स्यरूप षै छलौर णक शुद्धं फरमे के रसिर्कि ष्वाती के सम्पूणं 
फार के सर्गो को निमू^ल कर्ता दै । च्य दूखरी तरफ अमीत 
क्षौ वृग्ा पर ध्यान दौीजिवेगा ! पस्थिमकेमामसेकोखोष्र 
भागते ईद चर्हं जत सर्दी लगने खे जुस्नाम भौर भर्मीं लगने 
हप 





निपंलता ६५ 





से शुचारकामय रुदता है । स्ाराश यष्ट दं किं शणदर निवासी 
सै रिलतमैन नाना भासि की फामाचेज्क परिस्थितिर्यो मँ किम 
। रहते षये मी अनेफ प्रकार फी अपारृतिक्र भोज्य पदार्थों 
का उयुरस्थ कफर जाते ह परन्तु प्राम निवासी पमपना सीषमन 
राृतिषः नियभानुखार ष्यतीत करने के श्रतिरिक उन धस्तु 
शा स्ययष्टार मषी करते फि भिखके फरण उसका जीवन दुःखमय 
षा जाय। 

मैन भी नि॑लता फा सुरूप कारण ह । यह यिषय धड़ा 
चिन्ारणीय शोर गृ ह भिना अधिक विचारोगे उतना षी 
श्रधिक रदस्य मालूम वा जायगा 1 हाय चष्ट षी पपिर भारत 
भूमि षै कि अर्हा सेको मीप्म खमाम चीर मे श्राजीवन अधि 
यात रह ओवन ष्यतीव फर डाज्ञा मुन म्द फे षास्न- 
यिकः दर्थं ते परिचि टी न ष्टोम पये परस्तु शाय दम उन्दी 
थी की सन्तान होकर स्यणरीर मे स्पष्ट रूप से घीये फा प्रादु 
मायनष्ोनेक्े पूं ही उसमे पतन रूपी फीडरा हषं पू्यंक लगा 
सेते द फि जिसके फारण डित खमय भाने फे पूं दौ कराल 
काल फे कयल्ल हे जे है 1 भथिकांश मदधप्य यह कह ॒यैठते ह 
कि वीयं फाथितना उपयोग फिया साय खहना ही क्लामघरद्‌ (4 
परन्तु य उनकी प्रमपूां कीसी कल्पना है । हँ यद भ्रयर्य सत्य 

` हे कि यपि मधन पू यस्था भाप ने पर काल विधि श्नौर 
समयालुखार येग खे विर दो केवल म्पा ठसपखि हितां 
करिया जाय ते ताश हामि नही कि सिवनी श्पारुतिक नियमा- 
उसार बद्धा, रोगिणी भयवा पर-ह्नी के घाथ कये से पोती 1 


8६ स्वास्थ्य रिक्ता 


शस्यन्त शोक के साथ लिखना पडवाः दै फि अधिकाश ख.ज समय , | 
नवशिष्ठित नघयुषकौ ने स्वेच्छा्चुखार फितनी ष्टौ नषीम । 
प्रणाली खी खभोग के रतिरिक प्रचलित कर रखी दै जिसे दस्त 
मैथन, सुटि मैथन या मास्टसये्टन कते छुना षै । सच तां 
यदह दै फि जो भार स्वयसिधि योयं पात प्रणाली मे फे चुके 
हतो उनका जीना, चौर भरण एफ तुक्य है र उनफी वशा | 
कषख्याजनक्ः है । प्यभिचारिणी, लख्याहीन स्री से वार्तालाप करने, 
दूषित छ्रज्तील कामेष्चेजफः उपन्यासो फे पदन, छखगति मे चैने 
सेश्चौर दद्ियकफै ऊपर या पास वाद्‌ षगैरष् षो खाने से भ्यव 
के दोनष्टार मोक्ते भाते श॒ विचार घाते यच्चे इन कुष्टतिये के 
रिकार ष्ठो जाते 1 
स्वस्य के लाथ नियमाजुखार दस दफा भी मैथुन करने से 
इतनी नित्त व्याल नही द्योत पि खिठनी अध्राटतिक रूप से , 
था पर-खी फे साथ पक धार ष्ट करने से दती टै । एलका यी 
कारण है फि प्रथम तो पति-पद्ती फी भावनाय प्रति पक की 
है दूसरे मरप्ूर समय मिल जाने पर काम स्वय उष्ठेजित दशोने 
पर माग किया जाता है परन्तु पर खीफे स्षाथया नयीत 
श्रणाज्ञी से प्रथम चो परस्पर मति विभिन्न होने तया क्षमय पूय 
न भिक्तने फे कारण इन्दरर्या शिथिल होने पर स्वयं द्छा निकल 
कर धर्यसर कामे दीति कर, छा पूणं करनी पडती दै । 
अम्राृचिफ नियमाचुखार घस्षस शारीरिक षयो फो शे- 
ना देमी पड़ती है सो स्यास्य के लिये हानिकारक ष । परमारमा 
नेखीकोयानिमं पक प्रकार कीसरसतार्लोदैकिओोमेग 


न 4. 


निय॑ल्तसा “ &~ 
करते खमय स्यय स अभिप्राय से प्रवाहित रे उठ्ठी दै कि 
मदनाय धयानम छा किसी पकार की कठोरता प्रतीत 
मदने पाये परन्तु स्त मैथन करने से हस्य कीया उसकी 
थिस से किया जाय कठोरता से लिंग की नाधयो मे नियंता 
स्फ रे स्थान मे पानी भरने लगता हे भौर कष्ठ समयमेह्ी श्त 
कष्या का स्यखमी नपुंसक दो श्पने षन छया से तवित 
हो पैठता है किलखी ने दीक लिखा ए कि चह अभ्यास ठपस्येन्धिय 
कास्थ से च्नष्ट दुखपयेाग है भौर सभ्यासी फी उच्च ्ाकाप्ताभों 
घ माषनाघ्ौ को मष्ट श्रप्ट कर देता दै । तथा शरीर फो भपराट- 
तिक्र षीयंपतन के कारणा पक षडा गहरा धक्का गता दै । 
मादा पिसा फे निर्य॑ल्न छने पर खन्ताम क्रा मिवंल होना भव 
स चिते महीं । करई निवल श्रौर अनाचारी मञुप्य यह्‌ कद पो 
सुदाने क्री भराकांदा श्यते कि हमारे माता पिता निष 
रोमी दतो फिर हम किख माति णएकिश्ालो भौर निरोग 
शह सकते हैं परग्तु उन का यष फथन किसनी ही दशा में ध्चु- 
चित है क्याकि करः जगह देखागया षै कि दीघ ओव श्यस्य 
मनुप्यो की सम्तान स्पट्यायुरोणी श्चौर रोगी ओर स्वष्पायु 
की घन्तान दीघ जीवी ्ोते देखे गये द । इस में सम्देद नदीं कि 
पु पुरी मास्त पितता षे शरीर ध स्थमाष के पक मुष्य श्मगदै 
स्तु खणे प्रए्वर डन पस्‌ दुष्क स्ठुख निय॑सरदः स्यतत क 
श्रमाव यिना पडे ठा कयापि नीं र सकता एेखी दश्वा में माता 
पिता का कर्य षै कि यदह अपने व्यो के पृर्पण सुस्थ मि्म॑ल 
य्य मे ्रासम्म से ही उन यार्त का पूर्व करदेकिजिन 
छ 





॥ 
9 ह १ स्त्रास्थ्य शिष्ता । 
के कारण उनको निर्वलता ने धेय षट उन इर््व॑लतनौ नपा 
स्वास्थ्य सम्बन्धी सरल नियमो से भल्ली माति परिचित कर 
दे ताकि उन घौर वरो फी घौर कथाश्च से अ्रपनी शारीरिक 
स्थिति सुधार कौ तरफ श्राकर्पित देने कषगे नौर्‌ पय 
पर पदाप॑ण करने से धृणा उत्पघ्न दो जाय । माता पिवा ठया 
प्रत्येक आरमीय अर्त का कर्त॑प्यदहै कि यदह ध््चोके न्युज 
उन षूपित शम्दौ का ष्यघद्रार न फर यद सममः कर कि मास 
धातक निस कषान है उसे कुठ सांसारिक वातो का भवुमध 
नष्टा भस्तु उली फो सन्धुख नाना प्रकार को कुक्रिया करने म 
क्या हानि ह य्या उनके अदधत मलनीय क्रिया का श्ान्व 
पू््क यन स्थान पर पडा श्वानम्व पूर्वक धवलोकन किया 
करता ष पतिर फुरु प्रान उत्पश्च होने पर उश्लके भले पुरे थ से 
अनमिष् रसे टये भी डन पार्तो फी नकत उवारा करता । 
प्रथमता न भ्ियाश्रौ फा हद्यमं चोज योद जाता षै फिर 
दखरेखंगति सी धकार की दो यीज काशो आता है मौर 
स्तर स्वय ष्ठी नाना प्रकार की शाखा शाखा पटः निककतती है । 
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सेम द्यक्ष दते शी चप्रातिक्र चिकिर्षा करमा छटुचित 
जिस भकार ज्वा्ासुखी पदा स्वय दी रत्य दाता है श्रौर 
ऋिफ माघा मै मग्नि उत्पल षो जनि पर कटः पश्वा पव 
शरीरम मी प्प प्रकार का" पूरिच्छ पसिखनामक धिप श्रुमनि 
खे पति भिन षुः रती खुरपनन हुश्रा करवा ओ पीने मल सूधावि 


नि्येलता = && 


॥ 


दूषि पदार्थौ छारा निकलता रता षै 1 जय शसीर से शस धिपका 
निकसनाः यन्द ो जाता है या शं शअमधिक माघा में पक्त्र 
होजाने पर उसी स्थान म पीडा उत्यन्न ष्ोने कगवी ह 
परन्तु जय प्रति चिप कफो निफालने का श्रयत करती खो 
उस समय जो कष्ट चनुमष होता ््उखी फा नाम येग षै । यद 
श्र भ्राहतिकः भियम हैक्कियवि शरीर मेँ केर येग उत्पन्न 
ोजाय वो उस समय उसे कष्ठ देड़ छार म कर स्पामायिक 
स्थिि मे षौ सहने दः तो प्रथम तो प्रह्ति हौ चसे स्षयं 
शद होने का यज्ञ करोगी दूनरे घम से अ्ारुविक श्नौप 
थियो प्या उपलार म कर रोग के उत्प होने" फे मुख्य 
कारण घ स्थान फो थय करं सो श्रतिउसमहेा भीर दम 
ओीघ्ही मिते हो ज्ञाय । यथा पेट मे वददम्मी होने पर मूखा 
र्ना उष्म रै न कि प्र.टलाल्ट का भ्पवक्षर करे ताकि हम 
स्पय शसेर कधिया च प्राूतिक उपचार मँ पाधा डाल फेखे षस्ल 
का दपयेाग कर पैट कि जिखका भ्रतिक्षारया प्रतिप शीर 
श्वकतिघामर्थ से वाहर धरो जाय । प्रथम छो शरीर ष्ठी स्परय ऋपने 
षय की सा श्राप कर शेता है सिख प्रकार शख के 
क! दीष चौपधि उपचार घे सेगधूध तो गया परन्तु पुन 
शर्धं छषमय पश्चात्‌ नवीन रूपधारख कर शरीर के अरन्य किसी 
आग मै पूष" फे भी भपेषठा अधिक जोर शोर से उत्प धोने 
सगा षै किं लिक्षा उपचार दयेन मी पक प्रकार से 
असम्मप हो जदा 1 हमारे शरीर खेजोसंग रूपी षिपनिक 
खवा घ शु होमा ्रास्स्म होता, उसे म आप्रा सिक नियमे 


१०० “ स्वास्थ्य शिष्ठा 


सेरोफधेते हसा अरचुचित ष्टी ६1 हमें उचित दैकिष्टम श्रपने 
शसीरस्य पिर्घोौ को उमकफी स्वेष्छाजुसार शद्ध होने दे शौर किसी 
प्रकार की केर धाधा न डाल्ं। 








स्बणं उपदेश्प 


१ सप्ताहमे यो धार श्वस्य शरीर पर पैक मालि कस्मा 
क्षामप्रद ए पेखा फरमे से षलकाम्ति पये अस्थि म ष्ठेता 
उस्पश्च होती है 1 प्क शर्यौक पैलका शरीर में ण्म आना 
श्राघसेर घी फे खामाम होता दै । 

२्-प्रातमकाल्ल सूर्योधय से पूव उञना ही हितकरः है परस्तु 
चिस्सरे पर से पकम घयराहरः के साथ म रखडपैटता 
चाहिये चरन्‌ स्वस्थ चित हो श्रालस्य स्याग उठनाषी 
श्रोथस्कर षै । 

३- ग॑ह से स्नान करसे समय गर्म मस्तक पर चयिफ 
न भेर्मा घाद्िये क्योकि पेखा कस्ते से नयनष्णि हीय 
दोटी षै + 

८--गम'खल मैं पुनः ठरडा अल मिक्ञा कर पीना धित नहीं । 

५--नित्यप्रति स्माम करने घें जठराग्नि प्दौतत हो षीय षृद्ि 
तथा शचैतम्यता होती द ष क्रोघादि षर होते ई । 

ध्--स्मानोपपन्त तोल्लिये खे शरीर स्यच पादु डालना रष्ठम है 
क्पाकरि पेखा कर्मे से शरीरके रमद्धद्र पुल कर स्वच्छ 
चायु एसीरमे प्रयेए कर प्क छस्‌ छरती षै । 

७--प्रायायामर भी निर्य करना चाहिये ¦ से कय इवास ेग 


१०२ स्वास्थ्य णित्ता । 


सप्र हणौ रादि मयक्र रोग होने फी संमाघना नदीं रदती। 
दृलरे रक्त शुद्ध करने षा स्यात्तम केवल यद ही पक 
उपाय दै । 

प--प्यायाम निय करने से शरीर गित, खुल सौर ष्ट पुप्ट 
हवा है तया कठिन से कठिन कायं करने मं उत्व श्नौर 
सखि उत्पन्न हेतो है । 

&- क्रोधितो भोजन करना सामद्प्यक नदीं श्रौर मोजन फे 
उपरान्त तुरन्त ष्टी शारीरिक पस्थिम मी फरना उचित 
मषीं । ~ 

१०--भूख लगने पर पानी पीना यो प्यास छलगने पर भोजन 
करने से उद्र रोण ्ोने की श्चाकाक्षा रदती दै । 

१६--घसर सदै शरीर पर दील्ञे पष्टिनने चादिये ताकि शारी 
रिक ्वयर्वो के धृद्धि. म वाचक नष्टौ ।* 

२--मस्वफ उदा शौर पैर सर्द गमः र्फने स्वास्थ्यपद्‌ दै । 

९३ -भरात काल तुलसी फे दसं पाँच पन्ते खाने खे पाचन शकि 
ठीव्र दोसी दै, शरीर ज्यरुदि फा मय नीं र्ता । ॥ 

१८-दूघ या कोर मी शम्य प्रकार फी गमं घस्तु खानेके उपसन्त 
वत्श्षख॒ शीवल जलका प्रयोग न करना चाष्ठिये वयोकि पेखा 
फरने से्दासो की अड दीली पड आदी है। 

१५--मोजन करने के पश्चाद्‌ पान खाने सते पाचन शकि तीग्र 
देवो ष्ै। 

१द-प्तौर चनवाने के परात्‌ मष्ठक पर तैल फी मालिश 
धनर स्नान करना ठीफदै। ` 


स्वण उपवेश १० 


१७--दाथ में पसतोने श्चाते कत हाय घोकर किर पं घस्तु 
खनि उचित है पयोकि पसीने मे पक प्रकार का शदम पिप 
शोवाष्टे 
-म्-गीले हाय नेश्रो पर फेरने से ने ज्यावि सीदण सोती है। 
१६-- मनुष्य के शौच मूषदि पेगो क्षो कदापि न रोकना 
चखाष्टिये। 
२०-प्रातःकाल्ल उठते हौ फल खाने उचिस नही यगन मोखम षो 
पश्चाप्‌ तीसरे घत खने उचम हवे ष । 
२१--भोग सवा येगी उद्योगी सवा भिरोगी । 
र्--शष्ष्‌ श्रौर धी धराषघर मिला कर न खाना चाहिये । 
रेष्--श्र्नि कौर धूप मे जह्य दक हो ष्ठे कम वैनः स्यास्य 


भव्‌ षै । 
स्छ--गीली सगह श्चौरः पशव मयुष्य के समीप फी दमा श्रय 


. होती षै। 

२५---प्रातःकाल शीर जल सेनेधोकोा धारवार घोमेप्तेश्छि 
सीद दोती ह भरौरमेज्ररोगसी दूर दोवेहै। 

२६--मोजम भुणमे भो भोति रोघ कर लाना श्वाहिये पेखा 
परमे दांता का काम मोंँतोष्ाने करना पड़ेगा। 

२७--पक दिमि का दूलरे दिम मोन यानी घास मोन करे 
खे व्विष्च पर पक प्रकार की मज्ञीरता ष्या दोजारीदैजो 
स्वास्थ्य हिस निकर है! 

यय--मोखन के पभ्चाद्‌ तुरण्त श्रीरिक परिश्रम करनाया 
हीदना दी नष्ट कारण पेसा कये सते भोजन भ्रामय षते 
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फमी कमी निकल कर जलाशय में प्ट जावा है जे स्वास्थ्य 
दित श्ननिएटफारी दै 1 
२&-भोजम फे पर्चा यदि लफडी की जाऊ पन फर धीरे २ 
रष्ला जावे ते मोजन शीघ्र पच जाता ै। 
३०--स्नान फे पद्चात्‌ तुरन्त भी मोजन करने से पान शक्रिति 
मन्द्‌ पष जाती है| 
३१-- भूप में यैठ कर पुस्वक पढ़ने से मेघरष्छटि पीण हेती ४1 
उ२--नियास-ग् सुला रहने के अतिरिक्त उसमे मयस मच्धुरो 
का साघ्राज्य न र्ना बादहिये ्पौकि यही जन्तु रोगोके 
सष्ायक ते ह 1 
दे-्ीक जमा यां मूत्रयेगादि को रोकने से यद्‌ाकदा भयकरः 
रोगष्टोजातेहं। ( 
द४-खद्धे दोर या क्तेट कर पानी पीना ठीक नहीं एससे उव्र 
रोग धोने की सम्माघना रती है । 
३१५--पानी पीकर तुरन्त दषते सेपेटमे र्द मे लगता दै । 
६-लाल्त मिचं या न्य मसले के श्रयिक खाने पेन 
ष्छ्म श्छ दूषित स्वभाव क्रोधी क्षौर चिदरचिषटाष्टो 
जासादहै। 
द७--सुख दक कर शयन छरमा या शयन ग्रह मे भिद्रीके 
चेल का दीया जलाकर सते जने सते कमी कमी सव्यु वक मी 
हे जाती षै € 
दै्-फोयलो फी लिगङो बरीहरा जला करः सेना भी दूषित है 
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पपीकि कोयो मे एर रकार छा गेख निकला करता ओ 
जोयक्ा प्राणघातक है । 
२९ श्चतु में नगे पैर घलने फिरने खे धैर्यो मे फे वैरा 
हो जनेकाभय रहता | 
४०-घुयं की सरफ देखने से मेध दि कम भौर चन्द्रमा की 
सरफ देखने पे दीद्रशोतीष्े) 
४४--मेथुनोपरान्त तुरम्त खुली हया मं श्चाजाना, शीचल जल का 
शयाग छथा मानसिक परिथम करना घर्मित है। 
२--शारीरिक परिथम था मैथुनोपरान्त गमं दुग का सेषं 
कपना अति रम है। _ 
४३--तमाखू क्षिगरेद श्वुरटः यादि अधिक पीने स्ते त्यि 
मस्तिष्क में दूयश्छता मां्पेथियें मे निर्घस्रवा व्याप्त शे 
खाती षै । 
४--मूली यही पक साथ खाने से सूक्लरोग, दूष शरीर लटा से 
प्रामा्य मे दय्‌ मांस भौर मध्यकी खे कष्ट रोग केला घ्नौर 
षष से द्ैजा, भ्मादिः रोग होने की सम्भायमा रहती है । 
४--भूण फे स्मय पालने प्ते द्याकर ाकेईं शारीरिक परि 
भ्रम के पचात्‌ तुरम्त पानी पीना श्रदिदकर | 
प५--नेद छा दूष पथरी के लिये लामच्छारी है परन्तु हइृदृयके 
क्िये हामिकर है वटमी फ एध कमि कुष्ट छा लामध्व्‌, भौर 
क्षी का एच नेवदद की यया देत्ती है! 
-मोजन कषे पश्चाच्‌ या मूष्येग के क्षमय स्री-मखग करमा 
श्मचुखिव कमै । 


# 


५ 
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७--दिन फे छन्त मे दूध, रात के अन्त म पानी श्रीर सोजन षे ` 
श्नन्त म मदा पीना स्वास्थ्यप्द्‌ है । 

ध्-पाखनि जाने फे पश्चात्‌ तुरन्त, भूख फे समय, यकाम ष 
पलीने होने फे समय पान खाना उचित नष्टीं | 

४६--जते, मोभे भरर साफा पहन कर सो जाना ठीक नी । 

भ५०--शारीरिक मानसिक परिथधम या क्रो द्वद्य पिदारफ सुचना 
धवण क्षसे फे पण्यास्‌ मनोरजन कायं करना लाममव्‌ है। 

मनोरजन कायं फरने ख मस्सिप्फ मल्ीनता पूर ने फे 
छतिरिक हृद्य मेपफ प्रकार श्यपूवं श्ानन्व्‌ चद्धमव होवा है 

५१ दुमंन्धिव स्यान मँ धैठने से प्तय ससे भर्यकर रोग ठो आवे 
है फयोकि उस स्थान की पवन दूषित दो जाती ष । 

रर-शयन गृह मं फोयलौ फी सिगदङी यामि्ी फेतेल का 
चीपक अला रख कर सजाने से कमी रसस्यु वकद 
साधी है। 

५३- धस्त ्मेशा दील्े पटने उचित है क्योकि सङ्ग भोर 
चुस्त घषर हमारे शासेरिष अवयर्यो की चिः में षाधक्त 
होते दं । 

५५--वासी मोजन षो किर दुखरी यार गमः कर खाना हानि 
कर्‌ | 

५६्--मिटार फा श्रीः नमक से, घृत काससेकने प्ते, जलका 
शुने यने जामे से दर शोः शना गया है । 

५७-मचुप्य शरीर मे २ पसक्तिया भौर सीट की हड़ीमे रध 
ओ द्ोति षे) 


०७ 
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५ घनवात्रे ही तुरन्त शीवल अक्ष कषा प्रयोगे नकर 

) 

*&-धूुप फे खमय फिसो रोगी क पेशाप फरने की जगद्‌ पर 
पेशाय करनेसेरोग षहो जाते ह । 

प०--घमन करने के पश्चात उपवास करे परन्तु रुपयास फे उप 
रान्त घमन करना उचित नहीं । 

६१-कपचट सय वीमापियेां की उङ्‌ भौर भामागाय फी 

' अलम से ठी मस्तिप्फ सस्यण्धी रोग दत्पक्र ोते ष । । 

र्--रोग दूर करने कपू उसके कारणफो दूरकरथोतो 
प्रकसि स्यय तुमह सहायता यैगी ! 

९६द-ख्थिरः मे भाक्सजिन फथ होने पर ष्वष्ठरे पर मलीमता 
श्माजासीहै। 

दे४--शराग्र पीने घे रामाय की रसूयत पतक्षी ्ो खाची रै चसु 
मोचन यैस खे एजम होवा दै। 

६५--फ़ल्ञ यदि दिके स्मेव खाये सये ठो लामद्ए्पक 
होते ह । 

६६्--प्यराव ससे मां महा यनव षण्न उष्णता स्थिर रती ई । 

ध--छुपच शौने खे नीद श्माने लगती है षदम का टूटना श्चौर 
ओीम पर शछुफेदी भ्राजासी है । 

प्<-अधिक भीजन खामा शि यर्थक नी घरन्‌ जी पन ह 


जाता दै षष्टी लामपव्‌ है। 
धजो मचुप्य खैव वारो महीने सायफाल या प्रावकाल 
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सुक्ञी षाम भ्रमण कस्ते ह ते पेखे मुप्य के यकायक 
सर्दी गमी लगने या ञ्चु कास चादि फा भय नहीं सुहवा दै । 

७०--भ्रतिसार सौर सब्रहणी मे यायाम करना उचित नदी । 

७१--जिसक्षे शरीर मै जितना श्रचिकः सुखं रक्त होगा उतनी ही 
श्रधिक गर्मी उसके शरीर मे समना चाहिये ! ` 

७र्-पेर म यदि श्रालस मालुम हो श्रौर ल्टौ खष्टी टकारे भां 
ते पफ गिला र्हा जल पौ केना वाये । । 

७३ यदि गर्मींफे कार्ण शिर धद रौर शरास म जलनष्टोते 
ग्ड पानी से फु समय तक धोना उचित द । 

७४--सूते प्रन फर दस पाँ कोस चने के पर्षात्‌ तुरन्त 
शीतल जलल प्ते पैर न धेने चाद्ये क्योकि पेखा करने से 
कभी पैर सूज आते है मौर सुजली रोने लगती दै । 

७४--कै ची चाण उखा रादि किसो शौजार से हाय पैर फट 
जाने मौर र प्रवाहित दो जने पर यर्फाका दुका अयपर - 
पर धां वेना उधिव षै । 

ऽध्-नाककीप्कश्रोप्याष्ोर्ज के ऊपर नाक के पातया कोम 
छा ओर से, दृवाये रहने से जती शौव यन्द दो जती है । 

७5-जे व्‌ परावःकाल हदा करता है देने हाय कुटु देर ऊपर | 
खटा कर रखने से सच्छा ष्टो जातादहै | 

७म्--नाक कान मलने से दीश दक जाती दै । 

७६--क्ञिघर के काम मे पानी पड गया ष्टो उक बिद पक पाभ 

` पर चूवने खे निकल जाता है । 
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| --भकसखीर--पूर आये ता पीक्ञी मिष्ट गीक्ली कर शूघना 
श्राहिये। 

म१-- शारीरिक परिथम करने की श्रपेष्ठा मावध्िक पसिथिमिया 
को श्चाराम करसे की अधिक ्षश्यक्षसा दै । 

पस्-खेचकः फे रोगी के सूरज की पेशनी न दिखानी चाहिये । 

परे--धार धार थूकने क्षे मुज की काम्ति फीकी पड़ आती है । 

म्ध-सस्ार के समस्त रोग भौर नि्ंलतार्भों का सुस्य कारस्‌ 
केषल धिम्ताद्हीदै। 

८५--शारीरिक कान्ति भरा होमे पर पकान् मेँ वैड कद्ध समय 
विभामले। 

सद--श्रयिक खमय से यन्द मकान मे पकदम न घुसे जाभो 
कर्याफि रधक खमय फी चन्द वा मे एक कारका रपि 
उत्पन्न टो साता है। 


८ऽ-टेद्धा शगीर एर टीक अमां क्तेना या माखन उचिव नहीं ] 
पम--मद्धुष्य की २ धये कीउमस्मे नष्ीपकष्ठौ तील से 


पकः सौ प्रह चारः वो वपं से खातवर्पकी श्रायु ठक 
लक प्क्सौ से गम्ये लक, ्ौदहे धयं ठक पष्यासी से 
पचेवर वक, शीष घे खड वर्णं की श्रायु में पव्याघ्ती 
श्नौर स्चर के मभ्यधस दशा दो जाती है, भौर्स्पोरघ्रखा 
अस्था होती जाती हस्यो २ नाशी में मी स्ययं हिथिल 
खा देसी जती है । ठ 
म्--गम “पत्यर रेत या श्रम्य किसी भी धस्तु परः धाद 
वद्‌ पूप से मौर चष भन्न से होगयः दो उस पर पेय घ 


॥॥ 
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प्वुक्ी एवा मे अरमण करते है ता पसे मयुप्थ के यक्षायक्र 
सर्द गर्मी लगने याद्खफास शादि का मय नहीं रहवा है । 

७०--अरविसार मौर सप्र्णी मे उ्यायाम करना उचित नष । 

७१--जिसके शरीर म॑ जितना श्रधिफ खं रक होगा उतनी ही 
भ्रधिक गर्मी उसके शरीर मे समस्मा चाहिये 

७२-पेर मे यदि अलक्त मालुम ठो भौर खदरी खष्टी डकारं श्रे 
ते एक गिलास रा जल पौ केना चाहिये । ॥ 

ऽयदि गर्मी कारण शिर धृद्‌ चौर चासो मे जलनद्ोते 
टदे पानी से फुद्ध समय तक धामा उचित है । 

७४--सते पष्टन फर दस पाँच फस चलने फे पश्चात्‌ तर्त 
शीतल जल्ल से पैर न धेने घादिये क्योकि पेखा कष्ने से 
कमी पैर सूम जाते दै रौर प्ुजली होने गती षै 1 

७प्-फै ची चाकू उससय श्रादि किलो ौजार से धाय वैर कट 
जाने भौर रक प्रवादि धो जने पर धका कुहा अख 
पर धांघ देना उचित है । ॥ 

७धष-नाककीप्कथ्ोर्याददोर्यो फेङपरनाफके पाक्तयाकान 
काजोर् से दुवाये रहने से खाती णोर पन्व्‌ घो जाती है । 

७ॐ-जेः दृद प्रात-काल हुष्मा करता है देने हथ कुष वेर ऊपर 
उठा फर श्जने से भष्छा दो जाता | ४ 

७प्--नाक कान मरने खे दीक खक जातो ह । 

७६--जिघर के कामम पानी पड गया हो उक्ते बिश दक पाथ 

पर कूधूने से निकल जावा है । ४ 
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| =०-नक्षसीर--एूट जाये वे पीली मिष्य भीष्वी कर घना 
चाद्ये 

प्१-ग्तारीरिफ परिग्चम करने की अपेक्षा मानिक परिथम्ियें 
| का राम फरते की ्रधिक अआषष्यकता है । 

' स्र चेक के रोगी के। सूर की सेश्यनी भ दिखानी चादिये । 
स्रे--चारे धार धुफमे से मुख फी फान्ठि फीफी पड जसी दै । 
' त्थ--ससार फे क्षमस्त रोग श्नौर मिवं्ताभ्रो का मुख्य कारण 


केषल चिम्ा ह 

स्भ-- शारीरिक क्रामति भप्त ने पर पएकाम्त मे यैर कुठ समय 
पिशध्राम लो। 

सद चिक समय से वस्द्‌ मकान मे पक्वम म घुसे आश्रो 
वुकि भधिक घमय फी पस्व दषा में एक भकार का ग्पि 
उत्पक्न हो जाताहै। 

८७ शरीर कर श्ठीक जमा क्षेना या खासमा उचित नदीं । 

प्स्-मयुष्य की २ षयं की वमर में नाद्रीएकसौ तक्ति 
प्क स्तौ प्रह मार, दो षपं से सातवेपंकी भयु छक 
शक प्कसौ से मम्पे तक, श्रौदहे धर्पं ठक पल्यासी से 
पचेयर वक, छी शे पखठ वपं की श्राय मं पघ्याघी 
परर सष्ठर फे मध्यत दशा हो जाती दै, शौर ज्यो २ बुद्धा 
मस्या ती खाती है स्यौ २ नी में सी स्यय शरिथिल 
वा हती जावी है। 

स-गं पत्थर रेव या अन्य क्ख मी पस्तु पर षाह 
षष धूप से भौर चे अग्नि से दगया ये टख पर पैशाच ~ 







श्न 


# ५ 


1 


१०८ स्वास्ष्यरिषा __ _____ रिक्ता 


सुली षा मे भ्रमण कह त पेसे मयुष्य "को यकायक 
सर्दी गमी सगनेयाञ्चुकोसर आदि का भय नदीं रहवा दै। 
७०--अतिखार भौर ्प्र्णी में यायाम करना उचित नही । 

७१ जिसके शरीर मै जितना श्रधिक खुर रक्त होगा उतनी षी 
शधि गर्म उसके शरोर मे समना ष्वाषिये । 

७२ पेट म यि आ्रालक मा्ुम हो लोर खट जही खकोरं आयं 
ते पकः गिलास ठा जल पौ सेना चाहिये । | 
७द-यदि गर्मी फे कारण शिर ददं श्नोर शाखो मे जलन ष्टो ते 

डे पानी से कुदं समय सक धोना उचित दहै । 

७४- जूते पष्ट फर दस पाँच फस चल्लने के पषचात्‌ तुरन्त 
शीतल अल से पैर न धेने चादिये क्योकि पेला कण्ने से 
कमी धेर सूज जवे ह भौर शुजलती होने लगती है । 

७४- कै घी चाकू उखसरा आदि किसी शनीमार खे हाय पैर फर 
जाने भौर स्क श्रधाधित हो सने पर ष्फका दका जण 
पर वांघ देना उत दै] 

ऽद-नाक क्प प्कश्रोर्याषोय देऊपरनाकषक्ते पालय कान 
के जोर कते दुधायें रहने से खी शीघ्र यन्द दो जाती दै । 

७७ --जे दृ प्रातःकाल हुषा कर्ता षै वेनि हाथ कचु देर ऊपर 
उठा करर रखने से चण्डा हदो जाता 1 

ऽन नाक काम मलने पे द्वीकं सक जती ह । 

७६--भिघर के कानमे पामी पड गथाष्टो उह विष्य प्कपार 
पर करवने से निकल जाताद्। 


1 
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~ 
--नकसीर- फट जयेत पौली मिष्ट गीली कर ूषना 

चाहिये 
५--्ारीर्कि परिथम करन की अपेक्ा मानिक परिभमियें 
को आराम करले पी प्धिकः थायश्यकता है । 
>-चेखक फे रोगी पौ सूरज की सेनी न दिव्यान चादिये । 
र-धारयार चृकने से मुख षी फान्हि फएीफी पड़ जाती है । 
४ सप्तारके स्षमस्त रोय श्रौर नि्॑लता्धो का ख्य कारण 
केवल चिन्ता ह है । 
।-शारीरिकः कान्ति भ्त एने पर पकान्त मे यैठ छ समय 
पिधाम लो 1 
(-भ्रधिक समय से सन्द मकान मं पकद्म म धसे ज्मो 
कयोकि रथिकः मय फी पन्द्‌ दवा मे एक परफारका निष 
उस्पक्न दो जाता है । 
८७--रेदु। शरीर कर दीक समां छेन या माना उचित नही । 
स््-मबुष्य फी ए षप फीडमर मे गाडी प्क सौ सीस सेः 
पकौ पण्रह चार, दो पथं से साव वपकी आयु तक 
चक पकौ खे म्पे ठक, चौददे यर्च तक पष्यासी से 
पवेतर छक, शीस से पंस पर्य कौ चायु में प्यासी 
बृ्ा हो जती दै, शरीर ज्यो रखा 
प्रौर सष्द को मध्ययव वृ क 1 
अस्या होती आदी षै स्या २ ना 
ता होती जवी है । 
न 
पद पूपस्े मनोर चाद 
मर 


1 


११० स्वास्थ्य रिष्ठा 





मल त्याग क्षरने से नाना प्रकार षे रोग उरपन्न ्टो जाते र । 

&०-गमीं सूजाक श्नादि रोगौ फे रोगौषे पेशाय पर पेशाय 
कस्ते से मी घी सेग एने खम्भय दै स पेशाय करने घाल 
कोषो श्रौर यह यशा भटा पानी पीने या एक साथ भोजन 
चस्ते खे मीष्टो जादी ष्ै। 

&१-भोस्रन फरने फे पश्चात्‌ तुरन्त टी श्रग्नि फे सम्पुजन 
वैट जा्ो चखाद णीत श्तुदी्यानषद्ो। 

्य-मस्तफ पर श्रधिू योमन रमो । 

्स-र्यप्वामे रड दातो म नोन, भूखा रखे चौथा कौन। 
ताजा साचे घाये सोषे, उसका रोग'चर २ रोपे । ठ 

इ४-फांसे शरोर ववं फे घर्तेन मे कुटु खमय स्साष्ुमा घी 
दष्टी जाना ष्ठानि कारकष्टोतादै। | 


हप रतत फे समय एकदम श्लाग फर पानी पीने से नजला 
परिम के पए्चास्‌ पीनो मे पीने से लाम साखी शीर 
फक सक्षण फे पश्चात्‌ पानी पीना हितकर नदी होता द । 
-ष-मोजन पवाते समय यदि तुम्द उसमें विप मिलने फा सन्वह 
हो ततो उष्य भिच्रांकित पीदा कर खन्द निषाप्य कर शो । 
पिपयुकर मोजन ्रग्नि पर गेरने से चट शटाने क्षगेगा या 
नीके र्ग ची ज्यति निकलने क्लगेगी सीम मे जलन श्रौर 
“ कङापन द्या जायगा! 
पत्ते पदार्थं जैखे दूध पानी शराय धादि षके विल्लमेसे 
यदि ठनमंदिपदागा ते श्माग दमे लगेगा 1 


1 


| 
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1 |; ६9-मेाजन फे पूर्वं मीडे म्य मे साध्ये यौर शन्त भ चर परे 


य तन्त चव्‌ा्ं जने लाम प्रद द। 

क्म भोजन के अन्ते टच पीना उचित षै परस्ु एष के 
अन्त मे पान पाना ठीक नष्ट । 

९६-मोजन फे पूर्णं याश्नम्त में नमक ओर अद्रक मिसा फर 
खाना पाम शकि कोा तीघ् फरता है । 

१००--मन्दरागनि घाते का भायके दध के फाग भौर सम्रहपी 
धलेको गायका दूष पीपा उदित दै । 

१०१- नफलीर्द्ररमे पर्येगी केढा हाय ऊपर ठटाकेर 
सुख ष गन पर शीतल केष्ठीरे देना या पीली मिद्ध 
भिगो कर द्घना लाम दायक दै । 

१०२्-ये्ाश मभ्य को नेसाव्र ममक धा व्चूना मिलाकर 
सछुघाने से दाश भा जाता है। 

१०३--कफोारं मायूक षस्त भ्यवदार करते पते यदि बेशी 
स येगी के मुष पर शीतल ज्ञ के रे मस्तक कपाल पर 
सल्ल परे श्रौर पानी मं ममक येल कर पिक्ञादे। 

१०४--पिप जाजाने पर मञुष्य को उधिव है कि तरण्पुकोर्‌ 
शरं सी वमनकारक षस्य जलत । सोन लये वरन्‌ 
वातं फरता रै यदि मिद्रा भाने क्षगे यो शीतल अक्के 


छीरेके। 
१०५--फल म्ण तधा घौ के पर्षा सुरम्छ अल्ल पीना विव 


कर मरी 
ध्मः ए इ ऋ श, , ०४ य) । 


